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age 1'1 


م 


ا ولذاء يدور هذا الكتاب بشكل أساسي حو( االعطائك الأدوات التي تحتالجها ظ 
لاكتساب وعيٌ ذاتي أفضل, وتحقيق النضج العاطفي, وتعلم كيفية تغيير سلوكك 


"١ 1‏ الجر الأول 
- التعرف على ذاتك الحقيقية 


«العلاج النفسئ» شيء رائ مكل العا النعطن الفعتقد أن يساعدك في 
استكشاف جوانبك النفسية الحفية وتحديد أهدافك والعمل معك على أنماط 


تفكيرك الخادعة حتى تتمكن من تغييرها برفق. 

لكن, ماذا لو كنت لا ترغب أو لا تستطيع الوصول إلى العلاج النفسي؟ 

هنا يأتى دور «العلاج الذاتي» كوسيلةٍ فعالة لإعادة تشكيل بعض 0 سس 
النفسي التقليدي, ولكن بشروطك الخاصة. 


حتى تتمكّن من البدء في خلق الحياة التي تريدها النفسك فالأدوات التي 


| سنستكشفها في الفصول التالية هي نفس الأدوات التي يستخدمها الفعالجون 


اليو ماران رقف و9 01 “النفس e‏ العالم.. 


ومن خلال تكييفها لاستخدامك الشخصي, يمكنك الثدء و في الوصول إلى 
مستؤّى أعلى من الرضا الذاتى, وتحدّى أتماط تفكيركا المحدو ةا وكساك رؤية 
أكثر شمولا لكيفية تنظيم حياتك. وهكذا يمكنك أن تختار ما تريده لحياتك بدلا من 
أن تكون مدفوغا بالمؤثرات الخارجية. 

وفي الصفحات التالية, سنبدأ بأهمْ شيء؛ وهو ذائك الحقيقية. 


في الجزء الأول سئلقي نظرةٌ على الثقنيات المفيدة وكيفية تغيير طريقة 
تفكيرك, مما يساعدك على إتقان استكشاف الذات واكتساب وعى أعمق بكل ما هو 


كيف أسهمت عائلتك وتجاربك المبكرة في تشكيل شخصيتك اليوم. بعد كل شيء, 
إذا كنت تريد إعادة كنابة قصة حياتك, فعليك أن تفهمها كما هى حتى الآن. وكيف 


الماش عا اذاتك الحقيضة ههصوط 


أصبحت هكذا. 

وفي الجزء الغالث, سنوجه انتباهنا إلى مظاهر معتقداتنا الأساسية والحقائق 
العاطفية لديناء أو بعبارة أخرىئ, «أفكارنا». فباستخدام تقنيات السلوك المعرفي 
القائم على الأدلة, سئلقي نظرةٌ على طريقة تفكيرنا ونسيطر عليها ونتساءل عما 
إذا كانت تساعدنا فى تحقيق نوعية الحياة التى نريدها. 


أخيزاء وبمجرد الانتهاء من وضع كل هذه الأسس, نستطيع الانتقال إلى التطبيق 
العملي في الجزء الرايع. حيث نستكشف طرقا لجدء اتخاذ الإجراءات وتغيير سلوكنا 
في العالم يومًا بعد يوم. 


إن تعلُم العلاج الذاتي لا يتحقق بين عشية وضحاهاء وإنما يمكن أن يكون صعبا 
في بعض الأحيان, ولكن كن مطمئئًاء فلا يهم أين أنت الآن أو أين تريد أن تكون؛ لأن 
التقنيات الموجودة في الكتاب ستعمل على تطوير حياتك سواء كنت تريد التعرف 
أكثر على اتجاهك في الحياة وهدفك وترغب في تحسين علاقاتك, أو كنت تحتاج 
ببساطة إلى التعرف على هويتك وما تريده حقًا في الحياة, هناك شيء نافع من 
أجلك في هذا الكتاب. دغنا نستعرضه مقا. 


1 Page الجزء الأول التعرف على دان الحقيقة‎ ۹ ٥ 
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الفصل الأول 
ما هو إتقان استكشاف الذات؟ 
“ما سوف تتعلّمه في هذا الفصل 0 


كيفية تحسين وعيك الذاتيء ولماذا يجب عليك فعل ذلك, بالإضافة إلى التعرف 
على عملية مكونة من سته ا ا المزيد حول الأمور المهمة في حياتك 
بالنسبة لك. 


إليك سؤال جيد سنبدا به وهو فوا قن أنكة . ١‏ 0 


الذات» حيث يعيش اکترر. من ا 


فلو سبق الت أن شالك نفسك: «لماذا أفعل هذا وا ر بدا حقاي ا <لغاذا 
أنا غير سعيد؟», فريها تكون. قد استفدت بقذر أكبر من استكشاف الذات؛ لأنه 
عندما تستكشف نفك بغمق کاق, يمكنك يمكنك التعرف على طبيعتك كشخص (نقاط 
قوتك وضعفك), وتتحمل ستو ع 0 حياتك, و مستنيرة بشأن 
الاختيارات التي ا N‏ ْ 


ومع ذلك إذا شرعت ق ا کا للتدمية الشخصية دون الوعي الذاتي رغم 
أنك قد لا ثولي الأمر الاهتفام الكامل, أقزيها ينتهي إا الحال إلى القيام بما تعتقد 
أنك «يجب» أن تفعله, أو تلبِي رغبات :لاخر بدلا من رغباتك الشخصية. فالوعي 
الذاتي لا يجعلك أكثر سعادة وأكثر مرونة وتقبلا لنفسك فحسب, وإنما يتيح لك 
أيضًا فرضة العيش بشكل حقيقي وخلق الحياة المناسبة لك. 


ا ا 1 1 ا لفل الأول ما 90 لقان اد ا شا ف ا ا Paget‏ 
ااال الل ااانل QULA SOLAS‏ 4 1 ا الله 


إذن» ما هو استكشاف الذات بالضبط؟ . 

وفقًا لرايان هاوز, عالم النفس والكاتب والأستاذ في جامعة كاليفورنياء «أن 
استكشاف الذات ينطوي على استكشاف أفكارك ومشاعرك وسلوكياتك ودوافعك 
والتساؤل عن الأسباب, إنه يُعد بحئًا عن جذور هويتنا» 

والفكرة الأساسية هي أنك إذا كنت تستطيع فهم السبب وراء فعل شيء ما 
بالتحديد, فسوف تمكن نفسك من فعل أشياء مختلفة وجديدة. أما إذا لم تفهم 
ما يدور في قلبك وعقلك حقاء فسيكون لديك أمل ضعيف لتحقيق إمكاناتك, أو 
التغلب على العقبات, أو التواصل بل ول في ع علاقاتك مع الآخرين.. 


استراتيجيات المبتدئ 


نين: اجعل استكشاف. الذات عادة 


إن معرقة الذات مدل امار الرياية. كلها رنه اکل تکیت من تتفيقها 

. بشكل أفضل. لذلك, فإن أفضل طريقة لاصوا اد م وش لاني فى بصي 
في حياتك كعادة ثابتة ومتتظمة. .يمكن أن ¿ يكون الأ ١‏ 
كلما تذكرت: «ما الذي ألاحظه في نفسي الآن؟ 


كل ما عليك فغك هو أن وکا پیا ا ف كول و انجس 
مع نفسك للحظة. يمك أن د الو قا ان 
المحاولة الان. .بينما تة تقرأ هذا ل 0 


على سبيل المثال اماذاعن ملاحظة ما يكن التباهك عل وكيق تشع 0 
هي 0 ا تمر بها و اا و ذهتك د وما ا الذي 


أفعل ذلك بالشكإ اسم 
اعزل نفك عن اليل اميق و انعط ساد عن ي دالشرء العهم هو أن 
ليس عليك أن تأخذ رد فعل بشأن ما تلاحظه. لا داعي للحكم على نفسك, أو شرح 
ما تلاحظه ,أو النشبت يه أو تجديم أو تخليله.ما عليك سوى الملاحظة فحمب. 
على سبيل المثال, «ربما تلاحظ فجأة أنك في مزاج سيئ وأنت تستحم؛ لذا 


تتوقف مؤقتا وتقزر أن تصبح مدركا للحظة. 


N I 1 1‏ 
1 لزن 1 1 NH‏ ر ا نيا نل ال اميا اين ال وس ااانا 
ا" 13 القهنا الأول ما هذ انان اکتا ق اا عر 
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أو ربما تكون جالشا في مكان هادئ, فتلاحظ أنك منزعج. وعندما تفحص 


أفكارك تدرك أنك كنت تتخيل لقاء مستقبلي في العمل, وتدرك أيضًا أنك كنت 
تتخيل نقاشا وجدالًا في عقلك. وتلاحظ كيف أنك عابس قليأد وتجد نفسك 
تضغط على أسنانك, ولا ثولي اهتماقا كبيرًا لأي شيء آخز». 

بدون الوعي والملاحظة, لن يكون بإمكانك إدراك أي من هذاء أليس كذلك؟ دعنا 

«عملية استكشاف الذات المكونة من ست خطوات ل«توم ستيفنز» 

بمجرد الدء في التدريب السابق, يمكنك تحدّى نفسك لتذهب أبعد من ذلك 
وتتبع نهج الخطوات الست الخاص بالدكتور ستيفنز حتى تنجز العمل بشكل أعمق 

الخطوة 1: انع طريقة «الملاحظة الذاية تية» كما فعلنا في التمرين السابق: 

كل ما يجب عليك فغله هو تبثي عادة فراقبة نفسك بشكل محايد ودون اصدار 


أحكام, تماقا مثل العالم الذي يتراجع خطوة إلى الخلف كي يسجل البيانات من 
بعيد. ويجب أن تلاحظ ما إذا كان بإمكانك إدراك أفكارك ومشاعرك وأحاسيسك 


ال وتصرفاتك وتحديد القرة بينهاء كما لاحظت على سبيل المثال مزاجك 
الع افا الاستحمام و ونقاش خيالي صغير يبدو أنه كا ن يدور قي 
a.‏ ل أ 


الخطوة 2: هل بدأت أي مشكلات في الظهور بعد عملية الملاحظة؟ 

قد تحدت هذه الخطوة تلقائفا. ولكن ضع في اعتبارك ها إذا كانت أي أجزاء من 
المشكلة قد بدأت في الظهور. ٠‏ | 

ما هي المشكلة بالضبط؟ 

منى بدأت؟ 

ماذا فعلت قبلها؟ 


هل يحدث تسلسل الأحداث داتمًا بهذه الطريقة؟ 


اا 
1 1 ألم صل الا 9 م هه اتان اننا (١ ١ Pagê lal‏ 


ماذا يأتي عادة بعد هذه التجربة؟ 

ماذا كان يحدث في البيئة المحيطة بك في هذا الوقت؟ 

قد ثدرك-على سبيل المثال- مع لحظاتٍ الفحص الذاتي المتكررة, أنك تشعر بهذا 
الشعور في معظم أوقات الصباح, وخلال معظم مرات الاستحمام. وربما ثدرك أن 
هذه إحدى مشكلاتك وأنك كنت تتبع الأسلوب الخاطئ في حلها. وعندما تفحص 
نفسك عن كب لبضعة أيام, فقد تلاحظ أك لا تكون منفعلا بعد الاستيقاظ 
مباشرة, وإنما يبدو أنك تشعر بهذه الطريقة فقط بعد أن يتجول عقلك أثناء وقت 
الاستحمام ويبدأ في التفكير في بعض الأفكار والتنبؤات. 

الخطوة 3: لاحظ أقوى المشاعر لديا وإلى أين تقودك. 


لا للاحظ ما تشعر به فحسب, وإنما ها هي شدة تلك المشاعر را ريما يكون ¿ هناك 
بعض المشاعر التي تدرك أنك غير مرتاح, تماقا معها؛ لذا إذا لاحظت أنك تحاول 
تجنبها أو مقاومتهاء فكر فيما إذا كان بإمكانك الحفاظ على وعيك رغم ذلك “ف 
الواقع. يجب أن تكون أكثر فضولا بشأن أقوي المشاعر وأصعيها وأكثرها إزعاجا.. 
ثم استمر في طرح المزيد من الأسئلة حول هذه ا ما الحدث کا وما 
حدث بعدها؟ ظ 

قد يتضح لك-على سبيل المثال- أن أقوى مشاعرة. على الم سن واوا 
تجنبها. هي الغضب. إذ تقول أنك منزعج وتجد نفسك تلوم الأحداث العشوائية. 
التي تقع بعد حر ولکن كلما زاد وعيك بالموقف, تدرك أنك ف الواقع 

هل من الصعب الاعتراف بذلك لأنك لا تعتيز نفك شحضا غاضنا؟ 

أكمل ملاحظتك إِذن» وكن واعيًا فحسب. 

الخطوة 4: حاول أن تلاحظ ظهور أى أشياء جديدة ذات صلة بهذه المشاعر 

لقد حان الوقت لترتدي قبعة العالم وتحقق بشجاعة في تلك المشاعر الشديدة 
بدلا من تجثبها أو إنكارها. 


ثم تسأل: ما'هئ التصورات أو الأفكاز أو الذكزيات القديمة الع:غاليا ما تكون 


N nF N RÛ « ¢ ايزا‎ U lk هار‎ 
١ Pagê îla! الفصل الأول ما هو اتقان استكشاف‎ ۹ 


مر تبطة بهذه العاظفة القوية؟ ٠‏ ْ 
وما الذي يجعل هذه المشاغر أقوى؟ وما الذي يجعلها 30 
هل يمكنك ربط هذه التجربة أو العاطفة بشيء فشابة من 0 


إذا كان هناك العديد من المواقف اصن تؤذي إلى ظهور هذه المشاعن فما هو 
الشيء المشترد بينها؟ وما الذي يريطها مغا؟ 


على سبيل المثال: قد تدرك أنك تيع محادثات خيالية في عقلك, وتتخيل 
زملامك في العمل بكترا :1 e‏ كما تتخيّل نفسك تنطق 
بقائمة طويلة من عباراتك | خَبْلية | اع ّْ 


وفي أثناء هذه الأحاديث, ت ن نفسك تقو ند 
1 0 ل عورد في اوا اه 


عن ل الال 3 ثدرك أن ¿ الصورة الأكبر هي أ أنك تشعر بعدم الأمان بشأن 
أدائك في العمل وتفترض ا ن الناسن يحكمون عليك؛ لذلك تصتع محادثات خيالية 
في عقلك. لك فى الاق 10 لسر العكانا ليق لما يدرت ی مكان 
عماك الان يل هو ی لشيء من طقولتك القديمة. 
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الخطوة 6: استخدم الرؤية التي استنتجتها لوضع الحدود الشخصية الخاصة 
بك, ثم سيطز على الوضع. 

الوعي الذاتي ليس مجرد شيء تقوم به فحسبء وإنما شيء نطؤره حتى 
نستخدمه. وبمجرد أن تكتسب رؤية أعمق تجاه مشكلتك, سيكون لديك إحدى 
طريقتين للمْضِىيٌ قدمًا: 
1. تحديد السبب الخارجي للمشكلة وتحمل مسئولية القيام بالإجراءات اللازمة, 
نظرًا لما نعرفه عن أنفسنا. 
2. تحديد السبب الداخلي للمشكلة (أى نحن) وتحفُل مسئولية اتخاذ الإجراءات 
اللازمة. سواء كان ذلك يعنى تفيير أفكارنا أو عواطفنا أو سلوكنا. 

وكما يتضح في كلا الخيارين, يتعيّن علينا أن نتحمّل الجزء الخاص بنا من 
المشكلة و لاهتماماټنا. بعد كل شيء, فان الوعي الذاتي الذي لا يؤذي 
إلى أي تغييرات 0 ت ملموسة في العالم الحقيقي ليس أكثر من مجرد فحص وتدقيق. 

عن سير المقال: امال نفسك بصدق ما إذا كان هناك أي سبب موضوعي 
للاعتقاد. بان الاس يتتقدونك في العمل وعندما تتطمئن أنه ليس هناك سبب, 
قر أن تکون واعیا في اوقت تاجد'نفسك عانقا في تلك المحادثات الخيالية 
«المكررة». 3 ا 0 ْ 


م تدزب على الجملة السحرية التالية: . 

«أنا شخض مؤهل وفغال. أنا أقوم أفضل ما لدي أن فخور بنفسي» 

قد يذو 'الحقال: اغلام طحا عل أرض الاقم لگن تیل لو أكذث هذه 
المشكلة مجراها دون أن يُكشف عنها بواسطة الوعي. قد تخرج بعد الاستحمام 
كل صباح وأنت في مزاج سيى؛ دون أن تعرف السبب. وربما ذات يوم تذهب إلى 
العمل وأنٹ تشعر بالغضب ا الففرطة, وتتشاجر مع أحد زملائك على 
افتراض أنه كان وقخا معك. ويمكن أن ينتج عن هذا سلسلة كاملة من النتائج 
السلبية, التى يمكن تتجئبها إذا كنت تعرف نفسك بشكل أفضل. 


ومن ناحيةٍ أخرىء فى أثناء حدوث هذه الأشياء. تظل أشياء أخرى دون إجراء 


١ Page الفصل الأول ما شو اتشان أاستكشاف الذان؟‎ 1 ١ 


وربما تفكرض أن : مشكلتك هي ائ تشعر اف دون ا لذلك تبدأ 
في محاولة حل المشكلة بكل الطرق الخاطئة. لی سبيل المثال: قراءة كتاب 
للمساعدة الناتية عن ال أو ممارسة رياضة (التاي تشي). 


وعلى الرغم من أ ان هذه الايا ا کا لن تنجخ -على الأرجح- لأنها لا 
ُخاطب الجذور الحقيقية ل 00 كلتك ' 00 اتدلي ب اجتراة الذات). . وبالتالي, ؛ من الفهم 


et | 1 0 1‏ 
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الممسوحة ضوئيا ب CamScanner‏ 


. الفصل اقاني‎ ٠ 
lou تقل الجانب الخفي من نفسك الظل‎ 
“ما سوف تتعلمه في هذا الفصل:‎ 
ما هو الظل؟ وكيف ولماذا يجب تقبله واحتواؤه؟‎ 


عندما يعاني معظم الناس من المشاعر غير المريحة, فإنهم يريدون القيام بشيء 
واحد» شيء واحد فحسب. هو الابتعاد عنها. حيث يلجئون إلى العلاج النفسي 
بهذه الفكرة: «اجقلها تختفي» 

ومع ذلك, يُعد هذا السلوك عكس العقلية ة التي تحتاحهاا كما رأينا اغلا ها 
نحتاجه هو الاستعداد للتسامح ولتقثل العماعز دون ار كم هي غير مريحة 
ودون إصدار الأحكام. N‏ 


لأنك إذا بدأت في إعطاء الوعي واستكفاف | الذات حيرا رسن حياتك عا جلا 
أو آجلد ستصادف أجزاء من نفسك لا تُحبها. وسوف ترغب أن تركض منها إلى أبعد. 
مسافة ممكنة, وهذا هو المكان. حيث تلعب تقنية الظل دوزا كبيزاافن واقع الأمر. 7 


عرف كارل يونج, عالم النقس والمؤلف وواضع النظريات, فكرة الظل لأول مرة 
قائلد إن «الظل» يبساطة هو النقاظ العسية الخفية لديناء فهو يشعل كل سن 
لا يمكننا «رؤيته». مما يعني, كل ما ليس لدينا وغي .به فإن كل شخص ما لديه 
الظل؛ ولكن الفكرةً هي أننا إذا استطعنا أن نعترف به ونقبله وندمجه في وغينا مرة 
اخرى كشيء نخضنا شافع بدائحة عقانة أفضل وإبداع وطاقة ونضج وأصالة. 

عندما نكون صغازاء نمرُ ببعض التجارب التي تعلّمنا أن بعض أجزاء من أنفسنا 
مقبولة, وأن أجزاء آخرى ليست كذلك. ومن أجل البقاء في العالم وتلبية احتياجتناء 
نقزّر دون وعي التبرؤ من هذه الأجزاء «السيئة» من أنفسنا ونتنضّل منها وندفعها 
بعيدَا عن وغينا. ش 

على سبيل المثال: قد يخبرنا آباؤنا أنه من السيئ أن نغضب ويتم معاقبتنا عندما 
نصرخ أونعبر عن إحباطنا؛ لذلك نضع «الغضب» في الظل. ورغم أن مشاعر الغضب 


(shadow)‏ - ۷ القصلن اي تقيل اج لب الخفي من تفشك 
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لم تذهب إلى أي مكارء كنا لم تعد ثراها بوضوح. . 

هذا «الجانب المظلم» 7 وغينا لا يحتوي فين الواقع على الأشياء السيئة 
فحسب. حيث يمكننا أيضًا تجثب أو التخلي عن المشاعر أو الصفات أو الأفكار 
الإيجابية. فقد نضع في الظل أشياء مثل الإثارة والأمل وما إلى ذلك بسبب تجاربنا 
المبكرة التي علمتنا أن هذه الأشياء سيئة.. 

إذنء ما هي المشكلة؟ أليس من الجيد أن نتجئب أسوأ الأجزاء في أنفسنا؟ 

المشكلة هي أن الظل ليس خفيًا تمافاء فهو لا يزال يُظهر نفسه من حين لآخر. 
وقد يفعل ذلك بطرق خادعة . فقد يعبر الظل عن نفسه بواسطة السلوكيات الغريبة 
التي لا نفهمها, أو في الأحلام, أو عن طريق زلات النسان, أو في السلوكيات التي 
يمكن أن يُلاحظها الآخرون لكننا لا ُدركها. وريما يتّخذ غضبنا شکلد عدوانیا. فقد 
نقول أشياء مثل: «أنا أقل الأشخاص غضبا في العالم» لكن بطريقة 8 بأخرى 
يمكن للآخرين أن يشعروا بالفضب الذي يشة بشدة من N‏ 


ويرجع ذلك إل أنه ل بال وو في الظل. وطالما أ أا لديا أشياء في الل 
سنظل جزئیا غير مدركيين لدواقعنا العميقة ا ف اسلوكيات 
ليست في صالحناء دون أن نقهم اليب . 5 


وعلاوة على ا هناك ظاهرة خادعة تسقى الإستقاط . حيث ينتهي بنا اال 
إلى أن تنسب ٠‏ للآخرين سكن غيل صحيح المشاعز والأقكار التي نمتلكها, ولكتنا 
تبرأنا منها وتقلتاها إلى الظل. والفقال الكلاء اسيكي عن ذلك هو الشخص الذي يكون 
IS‏ لکنه أخرع .هذه 1 حقيقة من وعيه. فيبدأ الظل لديه في انهاه الآخرين 
دائقا با خفاء شن ما أو بعدم التزاهة. وقد يقول أ أشياء اا اف فاي 


بل مشكلتك ابت ١‏ 


ويهذه الطررقة: ا لهه اشيا لتا 5 تدرعيا 1 مرا وتهدّد علاقاتناء 
وتعرض: عملنا للخطر وتضعف طاقاتنا. كما يمكن أن تتركنا في حَيرة من أمرناء 
وتجعلنا أشخاضا غير ناضجين, وشعفاء يفتقرون إلى الحكمة ومعرفة الذات. 


ماهوا الكل اذاه 
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الممسوحة ضوئيا ب CamScanner‏ 


لوي بالذات بكل تأکیي. 
وفقا لجؤت «يُمكننا 0 نحشن حياتنا | وتتعاقى . عنما نندمج مع 8008 


ورغم أن هذه الفكرة تبدو جيدة, لكن لا أخة يريد أن ينظر إلى له في واقع 
الأمر. لا أحد يريد مواجهة الأشياء التي لا يستطيع الاعتراف بها عن نفسه. فكيف 
يمكدا التعرف على ما لاسا با ر ا 


أول شيع يجب غليك حاتف 00 هو الاستمرار في انتقاد وإدانة «الأجزاء 
السلبية» في نفسك؛ لأن هنا هو ما أدى الإ اجها من الوعي في المقام الأول. لا 
ا من خلا . عر الجزي والازدراء. وبدلا 


الطريالة ت الأولى: انقبه ب الى ردود أفعالك القوية. 00 

تخيل أن حدما 0 اا مشكلة ول المشرويات الكحولية, لكنه لا ا 
أن يعترف بها تماقا. وفي الظل الخاص به, يوجد كل ما يُنكره عن نفسه؛ عدم ضبط 
النفس, وسلوك طائش هکز وحتى عادة الإنكار في احد ذاتها. فهو غير مستعذٌ 


لمواجهة حقيقة أنه يتصرف بطريقة لا يُحبها عندما يُفرط في الشرب ولا يرغب 0 


في تقل الخزي الذي يشعر به. وفي الحقيقة. يمكن أن يستمر الأمر اسنوات دون 
الاعتراف بهذه ا ا 


الممسوحة ضوئيا ب م" 


وفى أحد الأيام, يقوم هذا الشخص بانتقاد صديق له يُدخن:الماريجوانا. يقول: 
«هذا تصرف غير مسئول على الإطلاق, ألا يهتم بما يفعل لصحته؟ كم هو متهؤر.. 
من الواضح أنه يفتقر إلى ضبط النفس..أنا أشعر بخيبة أمل كبيرة فيه» 

وعندما يستمع إليه الآخرون, يرتبكون ويتساءلون..ما سبب ردة فعله القوية؟ 


أما الجواب, فيكفن في الظلُ. عندما تفحص أفكاره مرة أخرى, سترى أن هذه 
هي في الواقع الطريقة التي يرى بها نفسه. حيث يمكن للظل أن يختبئ عن 
الوعي, لكنه غالا ما يظهر في شكل خكم على الآخرين, أو ردود أفعال قوية وغير 
متناسبة تماما مع الموقف. 

إنها فكرة جيدة أن تكون على دراية بأي شيء يبدو أنه «بُغضبك ويجعلك تنفعل 
بشدة» وينتج عنه رد فعل أكبر مما يتبغي. لاحظ ما إذا تم إثارة غضبك تلقائيا 
بواسطة شيء ماء وفكر في السبب. إذ إن ما يزعجك في الآخرين غالا ما يكون 
هيا قد تبراك مه ل ا 0 ا 


الطريقة الثانية: : تقل عدم الكمال 


رغم أ ن مشاعر الغضب والغيرة والشهوة قد انتقلت ا كل بدك منوا 


فإنه عندما نفكر في الأمر. سنكتشف أن الكثير مما نضعه هتاك ليس بهذا السوء 
حقًا. فقد يبدو الظل كبيزا ومخيفا وساحقاء لكنه في كثير من الأحيان يكون مثل 
الوحش الذي تتخيلة تح الدررر قديدةا لزي e‏ 
شيئًا هناك حقًا. ll‏ 0 0 
إذا كنت تستطيع .أن صلم جد و والنقص وتقئل أنك شخص معقّد 
لديه كل من الضفات الجيدة والسيئة؛ فسوف تكون قادرا على إضعاف قوة الظل: 
وإحدى الطرق للقيام بذلك هي أن "تقزر بوعي أنك سوف تقلل من إدانة الآخرين 
والحكم عليهم (ملحوظة: بقدر ما تحكم عليهم, فإنك تحكم على نفسك أيضا) 
والطريقة الثانية هي أن تسأل عهذا: «ما العيب في أن أكون شخضا غير مثالن؟» 
فيما يلى تدريب يجب عليك تجربته: 


1. حدد الشمات أو الأفكار أو المشاعر التي دائقا ما تنتقدها في الآخرين. 


الما لم ب ملي ال ل ار ف لقم اناف ad a‏ خم د مان الخ 
ا ا لزنا ٠‏ فصل لماي تقبل الجانب الخقي هن ات انان 


2. اكثبها (مثال: «أكره الناس الأغبياء»). . 

3 الآن أعد صياغة الجملة حتى تنطبق عليك («أكون غبيًا في بعض الأحيان»). 
4. اقرأ هذه الجملة الجديدة ولاحظ ما تشعر به. ثم اسأل نفسك, هل ستكون حقا 
نهاية العالم إذا كانت هذه الجمل صحيحة؟ وهل هذا يعني أنك لا تستحق الحب, 
أو أنك لا تمتلك صفات حميدة؟ ٤‏ 

ربما تلاحظ أنه كلما زاد تسامحك مع أخطاء الآخرين التي تبدو غبية, أصبح من 
الأسهل عليك قبول أخطائك التى تحدث في بعض الأحيان, والعكس صحيح. 
5. إذا كنت تواجه مشكلة, حاول أن تتخيل شخضا تحبه لديه هذه الشمة, ورغم 
ذلك ما زلت تحبه وتحترمه. زريما تدرك أن حيوانك الأليف لابرادور هو أحد أغبى 
المخلوقات على هذا الكوكب, ولك ا وتخيل أنك أيضًا 
مقبولٌ تماقا كما أنت. مع عيوبك ومزاياك. ْ 


الطريقة ة القالقة: : اطلب آراء الآخرين . 


ل عه إلى حدما لجز خاي من رأمك. ل يمك ریت که قد يكين 
واضحا بشدة للجميع. . ا 

شرل ا بيسن ا شل فل وکس مو ب ور أن 
يساعدك على رفية. نقاطك الخفية لكن الأمر يستحق ذلك. 


لهذا اخبر مخضا تعتقد أنه يعرقك. جیا فإن آخر ما تويدة أن يعكس شخص 
آخر ظله عليك عن طريق الخطأ. اسأل شخضا تمكن من إظهار النضج العاطفي؛ 
شخضا کون اسعيدًا لمساعدتك 0 النظر بموضوعية إلى ظلّك دون الحكم 

ونظرًا لأن هذا قد پکون طلبا صخا فهناك خيار آخر وهو الاستعانة بمعالج أو 
مستشار أو'طبيب" نفسي لمساعدتك في التعامل مع الأجزاء الأكثر حساسية من 
ظلك. إذ إنه سيكون قادرًا على مساعدتك في تحمل المسئولية مع الحفاظ على 
فمساحة اجنة4 دون أن تجا الك الذفاع والحكم 


ولو لم يكن لديك أي من الخيارين, يمكنك دائقا الخلوس والتفكير مليًا في 


لامك ل 3 الفصن الثاني تقبل الجانب الخفي من نفسك القلل 806" ١‏ 


التعليقات التي تلقيتها بالفعل من أشخاص آخرين. هل يمكنك -على سبيل المثئال- 
العثور على أي موضوعات أو أنماط فيما قيل لك من قبل الشركاء السابقين, أو 
المديرين القدامى (أو المديرين الحاليين)ء أو الأصدقاء, أو أفراد الأسرة, أو حتى 
أشخاص عشوائيين ؟ 

ريما تكون تلقيت بالفعل أكوامًا من التعليقات التى ثشير باستمرار إلى ظلّك, 
وأنت لم تكن شجاعا بما فيه الكفاية لتأخذها على محمل الجدٌ فحسب. 

لاحظ ما إذا كنت تجد نفسك تغضب بشكل متكزر من تعليقات الناس عنك (مرة 
أخرى, يتعلق الأمر بملاحظة ردود الفعل المبالغة) واسأل نفسك بصدق ما إذا كانت 
لديهم وجهة نظر صحيحة. فكر فى الخلافات التى حدثت معك أو تذكر الانتقادات 
أو النصيحة التي ربما أعطاها لك الآخرون مِرارًا وتكرارًا. قد تكون رفضتها في 
الماضيء لكن.. 

هل من الممكن أن يتفق الآخرين في قول نفس الأشياء؟ 

هل يمكن أن يكون هناك نمط واحد متشابه في تعليقاتهم؟ 

والشيء المهم في الظل هو ألا تحاول أن تلعب أعبة «أمسكث بك» لا تحاول . 
معاقبة أو تأنيب نفسك. وإذا لاحظت أن عدذا كبيرًا من الناس يقولون إنك ثبالغ في 
ردة فعلك في بعض الأوقات, تمهّل فحسب واعترف بالأمر. تجئب الشعور بالخجل . 
أو الإحراج من هذا الموضوع, اقبله باطف وافتخر بأنك قادر على أن تكون واعهّا. 

وإذا فشل ذلك أيضاء فمن الأساليب التي تنجح دائقا: أسلوب المزاح. اضحك 
على نفسك قليلًا. «أوه, ها أنا أفعلها مرة أخرى.. كيف أتحمّل نفسي ؟!» 
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القصل اتال أ 
علم النفس الفشتالي (1) ( ;GESTLAT‏ ا 
مسؤول, اندم مع كل جوانب حياتك 


“ما سوف تتعلمه في هذا القصل: . 
كيف تنح بشكل كبر على لوقت الحاضر بدلا من اوقت لمشي 


عندما تشرع في المزيد من استكشاف الذات وتلصبج أكثر وعبًا في الوقت 
الحاضر, قد تلاحظ شيئًا مفیزا للاهتمام حا ٣‏ أجزاء 0 من تجربتك مبنية 


بالفعل على أشياء من الماضي. . 

ومن هنا سوف ناکر اللا د 0 نوغ من ن الاج النفسي, تم 
تقدبمه لأول مرة بواسطة فریتز ولورا: ا من ن القرن الماضي» 
و مسألة م لور 


لذا 0 الاج الفشتالتي 01 التعافي من 00 اا ھک من التركيز 
على اللحظةاللحالية ومسئوليتك تجاهها. .وإذا كنت : نستطيع القيام بذلك بالفعل, 
فإن النطرية مازالت قائمة وصحيحة, حيث يمكنك ان اتخاذ ذ قرارات أفضل والتحلي 


بالمرونة والرفاهية ومعرفة الذات 


في عام 2018, ككبت مستشارة الصحة النفسية المعتقدة جودي كلارك مقالا 
جيذا عن فاط الغشتالتي, :قالت: ان العلاج الغشتالتي هو علاج إنساني وشامل 
يتمحور حول الشخص ويركزعلى حياة وتحديات الفرد ‏ الحالية بدلا من الخوض 
في التجارب السابقة». 1 


ن الفكرة الأساسية ليست کیہ د و انام للأبد. ولكن اذل والإفراج عنه 
حتى E‏ أحرارًا ونتحمل مسئولية ا الان. 


ماذا نحتاج لتدء العلاج الفشتالتى إذن؟ ' 
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ب كما خفنت لت نحتاج إلى الور 


أو دغنا ثلقي نظرة أغلى هذه الكلمة «GESTLAT::‏ وهو ي مصنظلح ألماني يعني 
«الكل. « وبُشير بأن «الكل أكبر من مجموة الأجزاء», مما يعني الشكل الإجمالي 
الذي لعطيه لكل العجارب التي هرت علولا : 


فنحن نستطيع أن نفهم العالم من : خلال إدراكنا. ولكن يعتمد العلاج الغشتالتي 
على تفكيرنا وكيف ا ا 


دك شخص متا فته ا ا ومتأثر بهما. لذاء إن أردنا أن 
نفهم أنفستا ونحقق إمكانا ست أيضا أن نفهم بيثتنا الحالية, وأن نصبح 
دبيدة الطريقة تخفف المعاناة والقلق ونحزر 


على دراية بالأسباب؛ و ونقتل بها 
أنفسنا للبحث ت عن النمو والتطلور 1 


لي يمكنك تجريتهابنفسك.. 


الاستراتيجية الأولى: المشكلات المعلقة . 


المشكلات المعلقة هي شيء حدث في العا لكن تأثيره يستمر في الحاضر, 


حيث تبدو هذه . المشكلات 0 الفقد 3 أو سوء الفهم الذي لا يزال قائمًا. 


الات لأس اال لاط ]ام غارااس امن ]اج 
ار ا ا الا له اتاق الا 


على سبل اال شغينة لديك ضد أحد أفرا لامر أو مشكلة ام يتم جلها مع 
ونان ميرلا نا حكن ين جل عدة نشكا من خلال وا جهتها ورفص 
تجئّبها بعد الآن. إذ نحتاج أن تقيم لقاء خياليًا نواجه فيه هذه المسألة الآن ”قي 
الوقت الحاضر- ونضع ا ۰ 
ريما شلا نشول عبارات وداع أخيرة اخ رحل جن بعالمن دون أن يتسئى لنا 
أن نودّعه, وربما تذكر شعورنا باللداطي e‏ شيء ما أو نطلب السماح من 
أحد الأشخاص. 


كيف تفعل ذلك ١‏ 


أغمض عينيك وابحث 0 نفسك, م امتحضر اتدخض أو المشكلة أو الحدّث 


کر في u‏ س م عليك ا تمزن في 
ا ١‏ من شأنها أ تساعدك في لحورة ا التي تريدها. 


1 الاستراتيجية العانية: :: شخاطية الكرسي الخالي. . 


[ رغم أن هاه کے مال كل کے اتا لايد ركون آنا تندرج تتحت معايدة 
١‏ الفشعالتي. هناء تقل تصورك العقلي والعاطفي لشخص أو حدث ثم ضفي عليه 

الطابع الخارجي احنى تتمكن. من التواصل أو إجراء حوار معه. ويعمل هذا على 

تحريك القضايا التي لم يتم حلها. .كما يسمح بإطلاق سراح المشاعر المحبوسة. 


0 ا المتال. یمکن أن ' ا الطفل الذي كان تافر عليك في فترة 
طفولتك يجاس على الكرسي أمامك. تخيل أنه أمامك حفاء وان تخثل كل ما كيت 
تتهني قوله له ج م عرس كل SS‏ 
معه. شارك مشاعر حزنك على هذه العلاقة حتى يتسئّى لك أن تتحرّر من عواطفك. 


1 اهز 5 ااا ددا الا امد مع 0 اطق ایی ا GEST 1 LAT‏ لقصل اا لك طلم الدفيين الفشعالن ا0 Page‏ 0 
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كما قد يكون الأمر أكثر تعقيدًا مثل أن تضع خوفك نفسه في الكرسي وتجشده. 0 
وتتساءل..ماذا يريد؟ ماذا يُخبرك؟ والأكثر أهمية ماذا لديك لتقوله له؟ 

ومن ناحية أخرى, إذا كنت تشعر بالقلق والخوف, يمكنك أيضا أن تضع نقاط 
قوتك في الكرسي والتحدث إليها. اسألها ماذا تحتاج كي تكون أقوى؟ ولماذا 
تختبئ بعيدًا وتسمح للخوف بالسيطرة. 

كما ترى, هناك الكثير من المرونة والإبداع في كيفية استخدامك لهذه التقنية, 
لكن تذكر أن الهدف هو جلب الماضي إلى الوقت الحاضر حتى تتمكن من معالجته 
بفاعلية والتعامل معه وتحريره. 

الاستراتيجية الثالئة: «أنا مسئول» 

عندما تكون مثقلا بمشاكل الماضي, فإنك تعفي نفسك حقًا من مسئولية العيش 
بشكل ديناميكي وبشكل عفوي في الوقت الحاضر. 

أما إذا تمكنًا من إدراك وقبول واجبنا تجاه الحاض يمكننا البدء فى تبنى 


مسئوليتنا واتخاذ قرارات واعية واستباقية. بعبارة أخرى, نتحول من: «هذا هو من 
أنا / ما كنت عليه», إلى: «هذا هو ما أريد أن أكون عليه الآن؟» 


فيما يلي بعض العبارات أو الكلمات أو طرق التحدث التي من شأنها أن تساعد 
في انتقالك إلى عقلية مسئولة ترز على الحاضر: 

«أنا مسئول عن ذلك». 

«أوافق على أن مسئوليتي تغيير الأشياء». 


«أختار ما سيحدث لاحقا». 


على سبيل المثال, قد تجد أنك محظم بسبب الذنب والخزي الذي تشعر به نتيجة 
لكيفية تصرفك فى الماضى. وربما تحمل ذلك الإحراج والندم معك, وبالتالي. فإنك 
تحدُ من قدرتك على اتخاذ قرارات جيدة الآن, في الوقت الحاضر. 

وباستخدام استراتيجية «أنا مسئول». سوف تعلم نفسك أن تقول: «لا يمكنني 
تغيير الماضى, لكننى مسئول عما أفعله وأقوله الآن. وأنا أختار أن أفعلٌ ما هو 


ا 3 آم 4 57 لد بعس جني ديه ؛ 1.1.4 کا 35 3 5 1 2 
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انر ية الرابعة: استمزاريةالوعي 

تعتمد هذه التقنية عل نويل اركف اذا إلى «كيف»؛ كيف تستجيب 
لتحديات ومشاكزا ال كيف تبدو لك؟ وكيف يكون حالك أنت شخصيًا بينما 
تمر يهذه النجربة؟ . ْ 

فل كثير من الأخيان, يسيطر سؤالء «لماذا يحدت هذا؟» على رغبعنا في ١‏ 
استكشاف الذات, لكن هذا السؤال يبقيك كما أنت دون اجراء أي تغيير على نفسك. 7 
أما طرح الأسئلة عن «الكيفية» يمنحك نظرة أعمق على الطرق الفريدة البو ا 
تكشفها لك تجربتك. فلا يمكن لأي نظرية نفسية أن تخبرك ما هذا. ولا يمكن لأي 1 
١‏ ارارم إلقراءة عن تجارب الآخرين الشخصية أن يجعلك تفهم تجريتك:الخاصة, ( ١‏ 


| ا اقبل أن تقفز إلى «لماذا؟» حُذ الوقت ببساطة للمراقبة وامعلاك الفضول. ا 


0 ا ب«كيف؟», جشد تجربتك, وصفهاء وتو قف لحظة لتتصور كيف تبدو لك. 


افبالشبة لبعض الناس مثلح يتم استيعاب العجارب لذيهم بشكل أفضل من خلال ٠١‏ 
! الطلان أو التشبيهات أو القصائد أو الفنون أو غيز ذلك من أشكال التعبيزات غيل 


الاستراتيجية الخامسة: قم بتغيير الأسئلة إلى تأكيدات 
هذه التقنية ستساعدك على ترسيخ حقيقتك الداخلية وتأخذك إلى عقلية 
استباقية ومسئولة, وهي تقنية بسيطة ولكن لها تأثير قوي. 


خُذ كل أسئلتك ثم حؤلها إلى تأكيدات إيجابية وصحيحة. على سبيل المثال: 
فى يوم من الأيام ستجد نفسك تفكر, «لماذا أشعر بالاكتئاب الشديد اليوم؟», 


قم بتبديل الجملة إلى: «أشعر بالاكتئاب اليوم». 


وهذا ليس كل شيء., فبمجرد أن تنتهي من الجملة, اتبعها بالسلوك المسئول 
والاستباقي في الحاضر., أولا. تقل ما تشعر به وواجهه. وبعد ذلك انتقل إلى 
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5 لي 


١‏ لاش تفخ أ تعر أي مساحة أخرى في لف 
ا ا | ١‏ ا | "١‏ 1" اا 
ا دعنا ثلقي نظرة على المقال التالي: اك 
ا 1 ا 1 | 1 1 1 1 
( ْ / «لماذا أفشل في كل شيء أفعله؟ 1" 1 1 


| 
1 | ١ [| || 


«انا أفشل کي كل شيء أفعله». 
| | ا 


1 ا واا ما أقوله يبدو دراماتيكي ب بعض الشيء. أنا لم ادا في هذا العيء < حتی | 
١‏ الآن, لكني أ تحمل المسئولية » وسأظل أتدرب دون أن تبط عزيمتي».. ١‏ 


مع هذه العقلية الجديدة, سوف تحتفظ بعواطفك وتصوراتك منطلقة ومتدفقة . 
بدلا من تركها قي حالة ركود. فكر في الأمن على أنه وسيلة تحديث وإنعاش 
لنفسك فى الحاضر بدلا من أن تتوزّط في مستنقع الأفكار عديمة الفائدة التى لا . 
تأخذك إلى أي مكان. ظ 
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ْظمة الاسر 0 الداخلية . 


© Intemational I family oystems model (IFS) ١ 


. “ما سوف ته ا ه في هنا اقصل:‎ ٠ 


أند کون م جد جنا 1 جزاءء ومع نل سو ألو نوات 
| 0 0 بعد اراد لمجي المذكورة أعلاة, قد اج أن هناك ظ 
bd‏ ؛ الأمر كما لو كانا يُجريان حوار مغا. کان ا الأجزاء 4 


0 في يتصرف دون تفكير دقيق. نما كان الجزء لاجر ا 
]| 1 اا ا 
ا | | | الا 


1 ا 
ع تقديم خجج أكثر موضوعية. 


ا ل ١‏ 0 
"١ |‏ مما يعني أنه يُمكننا التحدث عن والتعامل مع الأجزاء الداخلية المختلفة من 0 


اليا بالطريقة ذاتها التي یا م ا كما أن توركل جز قن هله 0 
عليها أنظمة الأسرة الداخلية هي إحضار جميع أجزائك المنفصلة مقا 0 7 


تم تقديم استراتيجية أنظمة الأسرة الداخلية لأول مرة من قبل الفعالج الأسري 
ريتشارد شوارتز. قال شوارتز عن الصفات التي لاحظها في مرضاه: ا 
إليه مرازا وتكرارًا وصف لما يُطلقون عليه غالتا» أجزاء هم أو شخصياتهم»؛ بكلمات . ا 
أخرى الشخصيات الفرعية المتعارضة التي استقرت داخلهم». 


شرع شوارتز 0 محاولة فهم هذه الأجزاء بالإضافة إلى كيفية اتصاله. مقا ا 
«فإذا كان العقل مغل عائلة, كيف إذن تبدو الأسرة السعيدة؟». . 


قص النظزية على أن من المجعيل أن يكون هناد أجزاء الاحصولها داخل كل 


١ الل الرايع الخلمة الاسرة الداخلية ووم‎ re ternational family, Systems model UFS) (2) 
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. شخص, لكن هذه الأجزاء تميل إلى الانقسام إلى ثلاث مجموعات رئيسية:‎ ٠ 

رجال الإطفاء: هذا هو جانب الحماية الذي يشرع في تقديم المساعدة عند 
الحاجة, أى «إخماد النار» بأي طريقة ممكنة (سواء كانت طريقة صحية ومستدامة 
أو لا). 

المديرون: هذا هو الجانب الذى يُدير العواطف والمواقف عن طريق التخطيط 
والتحكم. 

المنفيون: هذا هو الجانب الذي يعمل كل من المديرين ورجال الإطفاء على 
احتوائه. ومهمته هى الاحتفاظ بمشاعر الخزي أو الألم أو الأذى الناتجة عن 
الخبرات السابقة التى لم يتم حلها. 

إن هذه الأجزاء من نفسك جميغا لها غرض محدّد, حتى «الأجزاء السيئة» 
وعندما تعمل مع معالج متخصص في استراتيجية أنظمة الأسرة الداخلية, يجب أن 
تحاول تحديد ما هو هذا الغرض. 

على سبيل المثال, ريما واجهت صدمة ما في طفولتك, والتي خلقت مشاعر 
الغضب الشديد بداخلك. فانتقلت هذه المشاعر الى القنفى. وهناء يأتي دور المدير 
لقمعها وتهدئتها. علاوة على ذلك, قد تثور هذه المشاعر وحينها يكون رجل 
الإطفاء على استعداد للتدخل وإدارة حالة الطوارئ. وقد يحدث ذلك في شكل 
سلوكيات إدمانية من شأنها أن تهدئك وتشتت انتباهك, أؤ من خلال الإسقاط على 
شخص آخر حتی لا تواجه القنفى عن قرب. 

عادة ما يرشدك المعالج من خلال عملية تتكون من ستة أجزاء. ولكن يمكنك أن 
.. 9 بمفردك: 

الخطوة 1: أوجد الجزء الذى يؤرّقك 

كما هو الحال مع العديد من التقنيات التي نناقشها في هذا الكتاب. فإن أول 
شيء يجب أن تبدأ به هو الوعي الذاتي. لاحظ كل مشاعرك. وكذلك كيف يتصل 
جسمك وعقلك. وربما تلاحظ الشيء الذي يزعجك الان. 


الخطوة الثانية: ركز عليه 


ona family systems model (FS) (2)‏ اق معام 50 ١١7‏ الفصل الرابع انخلمد الأسرة الداخلية هوو 
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عن اسيل ادال ريا ا هذا الشعور بالشيق يشبه القلق إلى حدٌ ماء لكنه 
نوع خاص من القلق. وربما تتبادر إلى ذميك بعض الافكاز أو اورا أو تخي 
ا ا ن در اجام N‏ 


. الخطوة 4: لاحظ شعورك تجاه هذا اإحساس أو الجزء من نفك‎ ١ 


أ ا ر 1 | 1 [ 
١ 1‏ اك على دراية بما تشعر به تجاه هذا الاسام وما الدور الذي ب يلعبه في 


اباتك وما هي استجابتك له؟ 


ا ا( ||" | 1 | ۱ 
'قد تلاحظ, على سبيل المثال: أن هذا الشعور بالضيق يحدث بشكل منتظم 

ا 0 ١‏ النسبة لك وعندما تشعر به تميل إلى الذعر وتفعل كل ما بوسعك لتتجاهله أو 

٠‏ التشتت انتباهك. 


الخطوة 5: كن صديقًا له 

هذا هو المكان حيث يحدث العمل الشاق: فبدلا من التجاهل أو تشتيت الانتباه, 
قزر التعرف على هذا الجزء بشكل أفضل. تخيل أنه حرفيًا صديق قديم تركك منذ 
فترة طويلة أو أحد أفراد العائلة الذي ترحب بعودته مرة أخرى في حياتك. 

لكن تذكّر أنه ليس عليك احتضانه أو التظاهر بأنه يبدو أفضل مما هو عليه. كل 
ما عليك القيام به هو أن تراه. وتعترف به وتقبله كما هو. ومع ذلك, قبولك له لا 
يعنى أنك تريده أن يبقى للأبد. ش ۰ 
الخطوة 6: استكشف مخاوفك 


إن العديد من هذه الأجزاء موجود لسبب واحد: الخوف. الآن, اسأل هذا الجزء 


MFS} (2)‏ امن وهاه اذه لتحت tern onal‏ 1" / ۹ الفضل الرايع انشلمة الآسرة الداخلية و65 
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ما تفعلة. هذه العملية ا ست د خعلوات د هو أن تبعل ردود ا 1 

طبيعية وتجمعها مقا وفي الواقع, تمقلك كل من استراتيجية أنظمة الأسرة ١‏ 0 
الداخلية والعلاج الفشتالتي الكثيز. من ن القواسم المشتركة لأن الأمر كله يتعلق . 0 ظ 
بالاندماج مع النفس. كما يتشابهوا أيْضًا مع نظرية الظل الخاصة بيونج؛ ؛ لأننا عندما. ١ ١‏ ْ ْ 
نتعامل مع الأجزاء اء المختلقة من أنفستا ؛ نستطيع أن تضاح الجوانب الخفية بة بداخلنا . i‏ 
ونتقلها. ويشجع علاج أنظمة الأسرة الداخلية على الوعي, ويدعونا إلى النظر ا 

ا نينا بطريقةٍ لطيفة وشاملة. فبدلًا من أن ا أجزاء ص أنفسنا ا غاي أا ' 
7 سيئة أو معيبة, فإننا تتقبلها وتتعرف عليها أكثز. . E‏ 


ا فإذا استطعنا أن نفهم الغرض منه. فسيمكثنا أن تختار: تحقيق ونا فرع ا 


ا ٠‏ بطريقة صحية, وبطريقة أكثر وعي. يمكننا أن نقول 5 سبيل المثال: «شكزا لك , e‏ 
| || |أيها القلق, على محاولتك الحفاظ على سلامعي, الكل لا يؤجد مأ يدعو لليف ا 
في الختام يُعد نهج أنظمة الأسرة الداخلية نهجا رائغا لتعميق الاتضال ين 
العقل والجسد. وقد يساعد في حل مشكلات كثيرة, مثل الألم المزمن' أو الالام 
الجسدية الناتجة عن الاكتئاب والقلق؛ وذلك لأنه لا يرى أن أي إحساس داخلي هو 
المشكلة, بل يعتنقه ويرخب به في «العائلة» ا 


*وإليك بعض الأشياء التي يجب وضعها في الاعتبار: 


٠٠ كما أصبحت تعلم, عليك أن تحاول تجسيد أجزاء من نفسك وتسأل نفسك‎ ٠ 
0 حرفيًا: «أي جزء يحتاج إلى الاهتمام الآن؟»‎ 

0 غالا ما تحتاج الأجزاء الخاصة بالمشاعر وردود الأفعال (أي تلك التي قاقر‎ ٠ 
e الألغ ”آم الأحاسيس غير الشازة) ببساظة إلى الحقق والاهتمام. تذكر أنه لیس‎ 
١ ا‎ Ù عليك أن تفعل أي شيء, كن مدرکا لها فحسب.‎ 


Tamity systems model AIFS) )2(‏ مادناف عاتن ال بخن ال اوا الخلية الاسر الال Page‏ 
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لا ُصدر الأحكام على نقسك واستمر في السؤال: ما هي a‏ 
وكيف حصل عليها (أي ما هي الجاوب المبكرة التي جلبہته إلى حير الوجوى)؟ ولو 
لم يكن من الضروري قيامه بهذه المهمة, فما هي المهمة التي يجب أن يفعلها بدلا .. 
من ذلك؟ وماذا سيحدث إذا توقف عن فعلها؟ ش 1 

قد تبدو هذه الأنواع من الأسئلة فبتذلة بعض الشيء في البداية, ولكن يمكن 
أن يكون تأثيرها قويًا جدًا. ربما تقول: «إذا تخليت عن هذا الخوفء فأنا أخشى أن 
من خلال التحكم في كل شيء». ا 

وهنا نأتي إلى الأنواع الكلاثة مرةٌ أخرى. فسوف يعمل کل ن السيرين فا 
الإطفاء بجدٌ لإبقاء القنفيين بعيدًا. ا 

على سبيل المثال, ریما يكون جزء منك مكتئبًا وبائشا ا ولک يحاول الج / 
الآخر ببسالة أن يرتدى وجهًا شجاغا ولا يُظهر الخوف الذي تشعر ابه لعزا 0 ٌ 0 
الأخرى. 1 ااا 

أو بمعئى آخر, هناك علاقة وثيقة بين الأجزاء التي با قر 0 ج r‏ 
متك التحكم في الآخرين, وقد يختبئ الجزء الثاني في خجّلء وربما يحاول لجنم 0 
الثالث جمع كل شيء مقا. ١‏ 

ومن ثم فإن هدف تهج الأسرة الداخلية ليس إقصاء هذه الأجزاء من نفسك كى 
تختار الفائز بينها. وإنما هدفه هو نفس هدف العلاج الأسري التقليدي: أن يجعل كل 
الأجزاء تعمل في وئام وبطريقة صحية وسعيدة. 

وبالرغم من أنه قد يتم تحرير بعض الأجزاء من تلقاء نفسها بمجرد إدراكك أل 
يوجد حاجة لها أو قد يتم تطوريها أو تحديثهاء لكن يجب أن يحدث ذلك بدون 00ل 
نبذها أو إخراجها من الوعي. 0 

في الواقع, لا يرى نموذج الأسرة الداخلية الناس على أنهم مجرد فوضى من 
شخصياتٍ فرعية مختلفة, بل يعتمد على أن هناك ذانًا تمثل جوهرز الإنسان» وهي 
الجزء الذي يتعرف على وجود الأجزاء الأخرى, ويراقبها, ويحدد بعض المحفزات 
وردود أفعال معينةء ويقرر بوعي أن يكون أكثر إنتاجية وأكثر قبولا.. 


١ الفصل الراب انظمة الأسيرة الداخلية مووم‎ ٠١ intemal family systems model 085:20 e 


ا 
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إليك الصفات التي تتسم بها الذات الصحية والمتوازنة: 


* الثقة. 


٠‏ المنظورز 


كلما شعرت بالصفات المذكورة أعلاه كانت الذات الخاصة بك متطورة, وأكثر 
اندماجا مع الحاضر. 


إذن» يعد هدفنا من نهج أنظمة الأسرة الداخلية: 
1. تحرير أجزاء معينة من أنفسنا من أدوارها القاسية غير المنتجة. 
2 إعادة إحياء الثقة فى جوهر أنفسنا. 


3. تحقيق الانسجام بين جميع أجزاء أنفسنا بوعي وتقثل حتى يتمكنوا من العمل 


ككل. 


international family systems model {FS) (2)‏ +5 ثر ٠١5‏ الفصل الرابع أنظمة الاسرة الداخلية عوج۴ 


لو كان كل هذا يبدو معقذا, فلا تقلق. إذ يمكنك استخدام هذا النموذج في أي 
وقت تشعر بإحساس صعب أو غير سار. ثم تبحث بداخلك وتتساءل, أي جزء هذا؟ 
وما هي أهميته؟ وتبدأ من هنا. 

كيف تفعل, الأمر متروك لك. في فتراه الخلط زين هذا انح م 
بعض التقنيات التي سبق مناقشتها, ولا سيما تقنية الكرسي الخالي. يمكنك إنشاء 
رسم بياني يوضح الجوانب النفسية المخفاقة"الخاصة بك, أو.خلق الحوارات بين 
جميع 2 زاء التي ا ل بتعا 'ذلك, فأنت لشرع في تقوية جوهر ذاتك. 


ا 
2 ا 1 1 1 || || 
ااال ا ١‏ ||| 

1 


الوقت 0 


3( و مشاعرك الأقوي. ٠‏ 


4) جاو أن تلاحظ ظهورأي أشياء - جديدة ذات صلة بالمشكلة. 


e‏ ما م المعتقد د الأساسي 0 القيمة أو ا وراء هذه العاطفة الذي 


far‏ امم "ا لفسا الها 


6) استخدم الاستنتاجات للحصول على سلوك أكثر وعيا. 

٠‏ كان كارل يونج أول من تحدّث عن نظرية الظل, فالظل هو نموذج يحتوي على 
كل ما وضعناه في اللاوعي أو الأجزاء من أنفسنا التي تبرأنا منها. يجب أن ندمج 
الظل مع الصبر والتقثل وعدم الحكم والصدق والاستعداد لمواجهة جانبنا المظلم. 
ويمكننا القيام بذلك من خلال ملاحظة ردود أفعالنا العاطفية المبالغ فيها التي قد 
تشير إلى وجود الظل والتفكير في كل من عيوبنا ونقاط ضعفناء وكذلك سؤال 
الآخرين عن تعليقاتهم الصادقة بشأن ما لا نستطيع رؤيته في أنفسنا. 

٠‏ يدور علاج الغشتالتي حول فهم كيف يشكل إدراكك العالم من حولك, وكذلك 
التخلّي عن الماضي لتكون أكثر استعداذا للتعامل مع الحاضر. 

ومن بعض الطرق للقيام بذلك: 


ا تدرب ع إنهاء لف المعلّقة. 


4( انتقل من «لماذا» إلى و في تجربتك. 
05 بتغيير الأسئلة إلى التأكيدات. 


٠‏ تفترض نظرية أنظمة الأسرة الناخلية أن الحقل و من أجزاء ' كثيرة 
مترابطة: رجال الإطفاء والقديزو" والمنفيون. عليك أن تكون صديقًا مع المشاعر 
الصعبة وتجعلها عادية عن طريق طرح سؤال: ما هو الدور الذي تلعبه في حياتك؟ 


انا ا 1 ا 1 ا 3 ا ا ا "ا ELL‏ ا 1 : و 
ا family svetems Model UES)‏ العمة ممم ار مز ا الرايج أنظمة الأسرة الواخلية مووط 
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الجر الفاني - 
کف وصلت إلى هنا؟ 


بينما تتدرب على تطوير وعيك الذاتي. وتتواصل مع ظلّك وتكشف عنه, 
وتستخدم تقنيات E‏ الغشتالتي المختلفة لتقوية وعيك في الوقت الحالي, 
يەك أن واج | اريه جلا ف أن ES‏ 


الفصل الخامس 
ما هو أسلوب النعلق الخاص بك؟ 
"ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 


كيف يؤثر أسلوبك في التعلق على كل شيء في حياتك؟ وكيف تتعرف عليه؟ 
وكيف تتعامل من خلاله كشخص ناضج واع في الوقت الحاضر؟. 

ليس من الغريب أن تلعب بيئتنا والعلاقات التي شكلت سنوات طفولتنا دورًا 
كبيزا في هويتنا كأشخاص بالغين. ورغم أنه من مسئوليتنا أن نواجه أنفسنا كما 
نحن- بعيوبنا وكل شيء- في الوقت الحاضر. لكن ربما كنت تتساءل أكثر من مرة: 
«من أين جاء كل هذا؟» 


قبل أن نشرع في طرح الأسئلة حول طفولتك المبكرة والطفل الذي بداخلك, 
لا بد أن ننتبه إلى تحذير مهم: «نحن نسعى لفهم طفولتناء وليس إلقاء اللوم على 
الآخرين, أو الوقوع في فخ التشاؤم, أو عيش دور الضحية, نحن نسعى للفهم حتى 
نتمكن من استعادة السيطرة الواعية والهسلولة على أنفسنا في الوقت الحاضر. 

كان عالم النفس البريطاني جون بولبي هو أول من ابتكر نظرية التعلّق. بالنسبة 
له؛ التعلّق هو الارتباط العاطفي الذي تطوره مع مُقدم الرعاية الأساسي الخاص بك, 
والتي عادة ما تكون والدتك. 1 

حيث تعتبر طبيعة هذه العلاقة بمثابة نموذج مبكر يؤثر على كل العلاقات 
الآخرى في حياتك, كما أن لها تأثيزا كبيزا على كيفية تعاملك مع العلاقات كشخص 
بالغ وتؤثر على المستوى الفسيولوجي أيضا؛ لأن عقل الطفل ينمو ليتكيف مع 
البيئة التي يجذ نفسه فيها. 

ولذلك, تختلف أساليب التعلّق لدى الأشخاص وَففا لما اكتسبوه من علاقاتهم 
القديمة مع ُقدمي الرعاية. والفكرة الأساسية هي أنه إذا كان لديك علاقة مستقرة 
وآمنة ومتجاوبة مع مُقدم الرعاية الخاص بك, فقد قمت بتطوير نمط تعلق آمن. 


على سبيل المثال, عندما يستجيب مقدم الرعاية للإشارات غير اللفظية التي 


٠١5 / 4‏ الفصل الخامس ما هو اسلوب الدعلق الخاص بان؟ Page‏ 
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يُصدرها الطفل الذي لا يستطيع أن يطلب احتياجاته, فإن هذا الطفل يكبر ليكون 
واثقًا من نفسه, وواعيًا لذاته وقادزا على تكوين علاقات جيدة مع الآخرين. 


وتتضمن الخصائص والسلوكيات الأخرى الناتجة عن أسلوب التعلّق الآمن ما يلي: 
* اكتساب مهارات التعاطف. 
* القدرة على وضع حدود جيدة. 
٠‏ ارتفاع قيمة الذات. 
* التمتع بعلاقات أكثر إرضاء. 
٠‏ اكتساب مهارات التواصل الجيدة. 
٠‏ القدرة على التعبير عن الاحتياجات بصدق. 
* الثقة في النفس. ظ 
٠‏ القدرة على البقاء وحيذاء مع تقدير التواصل الاجتماعي. 
٠‏ النضج والقدرة على إدارة الصراعات والتعافي من خيبات الأمل. 
في الواقع, أنت لا تحتاج إلى اهتمام ورعاية كاملة مائة بالمائة من الوقت 


لتشكل أسلوب التعلق الآمن. وبالمثلء لا يمكن ضمان أنك أن تواجه صعوبات في 
علاقاتك لمجرد أنك لديك أسلوب تعلق آمن. 

لكنء بدون استجابة متسقة من مقدمن الرعاية. قد يكون لديك نمط تعلق 
غير آمن. والذي يتصف بصعوبات في علاقتك مع الأشخاص المقربين لك أوغير 
المقربين, أو الشعور بالرغبة الشديدة في التقرب من الآخرين والشعور بالقلق, أو 
القليل من كل هؤلاء؛ وبالتالي ا حياة فوضوية للغاية. 


*وفيما يلي ثلاثة أنواع رئيسية لأسلوب التعلق غير الآمن: 


بُسمى هذا النمط أيضًا ب«القلق». ويتصف بالاحتياج المستمر للآخرين وعدم 


اليقين وتدئي احترام الذات. حيث يريد الشخص إنشاء علاقات وثيقة, ولكن هناك 


alll ِ ١ للك‎ | 1 ١ 
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خوف دائم من أن الآخر لا يريد أن يشاركه نفس الشعور. هذا هو الشخض الذي لا 
يسعه سوى أن يقلق ما إذا كان شريك حيات يحبه أم لا ولال ما يشعر بالخرع 
نظرًا لتعلقه المفرط. 


وقد يجعل هذا الشخص من شريكه محوزا لحياته ويجد صعوبة في الثقة به أو 


السماح له بالحصول على مساحته الخاصة, ويشعر بأن رغبة شريكه في المساحة 


الشخصية تسئب له الأعر. وقد يكون لديه مشكلة مع الحدود الشخصية ويشعر : 1 1 1 
بأنه لا قيمة له إلا إذا كان في علاقة . وقد يكون غيوزا أو حتى متلاعیا آ9 يبحث 1 3 


ببساطة عن الطمأنينة المستمرة.  20١‏ ا ا 1 اا 


فإن السبب المنطقي لهذا الأسلوب: ن علاقة هذا اشم 0 ققدم ال الزعلية . ا 


كانت غير فقسقة وغير منتقرة, مما إعني أن الطفل اتهم أن يعلق ولم يعرف أبذا. اا 


ما إذا كان سيتم تلبية احتياجاته أم لا ا | | | ١‏ | إن لا ا 1 "١ 1 i i‏ ا ١‏ 


هذا الأسلوب, في الواقع. هو عكس الط اللذكزر أعلاه تماما الأشخاص هنا 
لا يتتوقون إلى العلاقات المقربة, ولكن يقاومونها. ويشعرون أن هذا القرب يمثل 
تهديدا؛ لذلك يفضلون تلبية احتياجاتهم الخاصة دون الاعتماد على الآخرين. هؤلاء 
هم الأشخاص الذين يقدرون استقلالهم. وقد يشعرون بالاختناق في العلاقات 
وبعدم الارتياح تجاة العؤاظف (إلنواء كانت خاضة بهم أو بالآخرين ) لدرجة أنهم 
يُظهرون مشاعر باردة ويميلون نحو الغزلة. 

لقد شقر هؤلاء الأشخاص بالرفض في علاقتهم المبكرة مع فقدمي الرعاية. 
وبدلا من حصولهم على أساليب رعاية غير متسقة, لم يكن لديهم سوى القليل جذا 
منها. وهذا يعني أن مثل هذا الطفل اضطر إلى قطع التواصل عن عمد حفاظا على 
نفسه, وحتى يقتنع أنه يستطيع تلبية احتياجاته الخاصة بمفرده. 


. غير منظمة أو فوضوية 


إذا كانت علاقتك بفقدم الرعاية في وقت مبكرٍ مسيئة أو صادمة أو تتصف 
بالتجاهل: فقد ينتج لديك مشاعر معقدة حول العلاقات, وقد تُصذق حتى أنك لا 


الممسوحة ضوئيا ب Cane‏ 


تستحق الحب أو الألفة. وربما لم يتم تلبية احتياجاتك عندما كنت طفلاء ومع ذلك 
لم تتعلم كيفية تلبيتها بنذ بنفسك؛ لذلك قد يبدو الأمر أن عالمك والأشخاص من حولك 
غير آمنين ولا يمكن التنبؤ بأفعالهم. 


ومن تم قد يجد هذا الشخص أن العلاقات مؤلمة ومربكة ويتأرجح من طرف 


إلى آخر. وقد يلجأ إلى الإدمان ويُظهر سلوكيات مدمرة مغل العدوان والعنف أو 
تعاطي المخدرات. وقد يوق بشدة الى التواصل مع الآخرين؛ ولكنه يدفع هذا 
التواصل بعيدًا عندما يحدث بدلا من التحكم في نفسه أو الشعور بالقدرة على 00 
التحكم. فإن العلاقات مع هؤلاء الأشخاص الذين لديهم أساليب تعلق غير منظع ١ 2١١‏ 


يمكن أن تبدو مُخيفة ومربكة في واقع الأمر. 


فى الأساليب الثلاثة السابقة, رأينا كيف تظهر نتائج العلاقات الأولية غندما ٠.‏ 
يصل الشخص إلى مرحلة النضج. وقد يكون لدى الشخص الواحد أيضًا مزيج من .. 


الأساليب الثلاثة. والشيء المهم, أن الأمر لا يتعلّق بسلوك مقدم الرعاية فحسب, 
وإنما بتصورات الطفل تجاه هذا السلوك. 1 
بعد معرفة كل هذا: كيف يمكننا استخدام نظرية التعلّق لتحسين حياتنا 
الخاصة؟ 
الخطوة الأولى: حدّد ما هو الأسلوب الذي قد يكون لديك. ثُم, بشكل حاسم, 
اغلّم أنه يمكن أن يتغير؛ فإنك لست مظطرًا أن تبقى على هذا النحو إلى الأبد, وكلما 
فهمت طبيعة تفكيرك فى العلاقات, تمكنت من اتخاذ خطوات نحو التصحيح. 
وفيما يلى بعض الأفكار البسيطة التي ستساعدك: 


*النصيحة الأولى: كن على دراية بأنماط التواصل غير اللفظية لديك. 


كان تواصلنا الأول مع مقدمي الرعاية الأساسيين غير شفهي. وبالتالي كلما 
تتفاعل مع الآخرين, فإك (دون وغي) تعيد تكرار نفس الديناميكية التي اتبعتها 
قديقا في إيماءاتك ونبرة صوتك واتصالك بالعين واختيار الكلمات. 


لذلك يمكنك تحسين العلاقات مع الآخرين على الفؤر عن طريق الانتباه إلى 
الرسائل غير الواعية التي ثرسلها. ففي المرة القادمة التي تدخل في محادثة, 


نعلق الخاص بك؟ هووم 
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استرخ بشكل متعفد, وحُذ نفا عميقا, وابتسم. سوف يُحدِث ذلك فرقا هائلا. 
«النصيحة الثانية: طؤر من ذكائك العاطفي emotional intelligence‏ 


الخبر السار هو أنك من خلال تطبيق بعض التقنيات الواردة في هذا الكتاب, فإن 
تطوير ذكائك العاطفي سيكون بالضبط ما تفعله. حيث إن الذكاء العاطفي. أو ٩۴ء‏ 
هو القدرة على فهم وتنظيم مشاعرك حتى تتمكن من التعاطف والتواصل وإدارة 
الصراعات. ورغم أن تطوير ذكائك العاطفي قد يستغرق مدى الحياة, لكن يُمكنك 
أن تتخذ خطوات قليلة أولا عن طريق التأكد من أنك حاضر وواع في كل تفاعلاتك 
مع الآخرين. 

كن هادئًا وواعيًا لما يحدث بالفعل في تواصلك مع الآخرين, استمع بصدق, وضع 
تركيزك في كل شيء يفعله الشخص الآخر, وليس ما يقوله فحسب. ثم لاحظ 
ما هي استجابتك. فإن بداية أي استجابة عاطفية ذكية هي ببساطة أن يكون 
عقلك حاضزا ومستعدًا ليطرح السؤال التالي: «ما هو شعوري الآن؟ وما هو شعور 
الشخص الآخر؟» 

“النصيحة الثالئة: ابحث عن نموذج يُحتذَّى به 


في بعض الأحيان, يكون التعلق الآمن أسهل في الشعور به من محاولة فهمه. 
على سبيل المثال: إذا أصبحت قريبا من أشخاص لديهم نمط تعلق آمن, فيمكنك 
التعلم منهم, وصياغة نموذجك على أساس 1 

سلوكهم. أما إذا حاولت أن تتواصل مع شخص لديه تعلق غير آمنٍ هو الآخر, 
فقد يهدد كل منكما استقرار الآخر. مما يسبب المزيد من الألم والارتباك. إذ يمكن 
للشخص الذي لديه تعلق بشكل آمن تنظيم وتهدئة التفاعل. 

قد يستغرق الأمر بعض الوقت, ولكن الشريك أو الصديق الذي لديه أسلوب تعلق 
آمن, يمكن أن يساعدك تدريجيًا في تعلّم ما تعنيه النقة ووضع الحدود والتقئل... 
وما إلى ذلك. فمن الأسهل بكثير تحديد سلوكياتك غير المفيدة إذا كانت موجودة 
في سياق علاقة طبيعية وأمنة. 


أما في حالة عدم وجود نموذج يُحتذى به, فقد ثقرر أن تبحث عن معالج أو 
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معلم آخر يمكن أن يساعدك على «ممارسة» ما يعنيه الفيش كشخص مسق في ' 


العلاقة. 
*النصيحة الرابعة: تحدّ نفسَك 


أخيزاء إذا كنت تعلم أن لديك أساليب أو توجهات معينة في العلاقة, فيمكنك 


تحدي نفسك لفعل شيء مختلف. على سبيل المثال: إذا كنت تفلم أنك لديك ٠.‏ 
مشكلات تتعلق بالثقة, حاول إخراج نفسك من ونظقة الراحة الخاصة بك واختر | ا 
«الثقة» على أي حال فقط لترى ما سوف يحدثُ. راقبا ایج تم عل سلوكك اللا 


وفقًا لها. وبهذه الطريقة تقوم ببتاء التجارب السلوكية التي تساعدك في ثبلي سار 


تفكير مختلفة (سنشرح المزيد عن التجارب السلوكية لاحقا في الكناب). . 


يحتاج جميع البشر للعلاقات الصحية ويتوقون لها كن يمكن أن ا ْ 
تجاربنا المبكرة مع الطريقة التي نبحث بها ونحافظ ونوفر الألفة اطع الأخرين. i‏ 


ينطبقٌ هذا على العلاقات الرومانسية فحسب» إذ إن نأ تواصل يطرأ بيغا وبين 


الآخرين, بأي شكل, هو انعكاس لأسلوب التعلق لدينا. . ويمكن 1 يؤثر أسلوبنا 0 ا 
التعلق على كل شيء في الحياة؛ لأن العلاقات جزء أساسي من التجربة البشرية.. 


كما يمكن أن يؤثر على مفهومنا الذاتي وتصوراتنا وتحديد السلوكيات التي 
تختارها. 1 


فإذا لاحظت سلوكيات متكررة في علاقاتك, اخرص على معرفة التأثيرات 
المبكرة التي ربما تكزرها الآن. لقد كنت عاجرًا وغير مستقل حين تكيفت لأول مرة 
مع مُقدمي الرعاية وشكلت أسلوب التعلق الخاص بك. لكن الآن. كشخص ناضج 
يتمتع بقوة الوعي والمسئولية الواعية, يُمكنك أن تختار إعادة تشكيل تلك الأنماط 
إلى شيء يساعدك على الاتصال مع آخرين بالطرق التي ثريدها. 


علق الخاص بك؟ عوو5 
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٠‏ الفصل الفباديش 
٠‏ كيفية شفاء طفلك الداخلي 


١‏ مهاه في هنا لقصل ما هي طبيعة طفلك الداخلي؟ وكيفا يوار 


٠‏ على حياتك كشخص بالغ؟ بالإضافة لتعلم ست طرق يمكنك أن تبدأ بها لتلبية 
1 الاحتياجات التي لم يعم تلبيتها في طقولتك. 


0 طرح نظرية الطفل الداخلي في الأصل بواسطة الفعالج النفسي كارل يونغ, 


e 0‏ على رة أننا نتكون من اجطيع مار التي كنا عليها في يوم من ايام 


0 أنفستا ايقل ال المفيراندي عا ر | 


لقد كان طفلك الداخلي في يوم من الام | رفيا وقايلا لائر ومن خلال 
خبراته المبكرة مع مقدمي الرعاية, تم تحديد عواطفه ومعتقداته الأساسية. وقد 
يشعر هذا الطفل الداخلي بالوحدة أو الخوف أو الألم أو الارتباك نتيجة لتجارب 
الطفولة المبكرة؛ لهذا يحب أن يكون هدفك هو تعافي وشفاء الطفل الداخلي من 
هذه المشاعر المؤلمة. 

فعندما نشرّع في «إصلاح الطفل الداخلي», نجد حلا لقضايا الماضي التي 
لم يتم حلهاء مما يحرر أنفسنا للتعامل مع الحاضر بشكل كامل وسعيد وبطريقة 


إذنء ما الذي تعتقد أن طفلك الداخلي سيقوله لك لو كان يستطيع أن يتكلم؟ 

هل سيبكي أم سيصاب بنوبة غضب؟ هل سيلعب ويكون مرتاخا؟ أم سيبحث 
عن الطمأنينة؟ 

ربما لم تفكر أبذا في التعامل حفًا مع هذا الجزء العاطفي اللاواعي من نفسك, 
ولكن قد يكون ذلك من أقوى أشكال العلاج الذاتي التي سوف ثجربها. ويرجع 
ذلك لأنه عندما يكون طفلك الداخلي سعيذا وبخير. فأنت كذلك تكون قادرًا على 
الفضى قُدمًا فى الحياة بمزيد من الطاقة والإبداع والأصالة والرضا. 
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على اله مر : طفولتك قد اإتهك. فإنٌ آثارها يمكن أن تستمر في الحاضر 

في شكل سلوك ومعتقدات متأصلة. :على سبيل المثال: إذا تعلمنا في الطفولة 
المبكرة أن العالم مكان غير آمن وأنه من غير الفجدي أن نطلب من الآخرين تلبية 
احتياجاتنا , فقد نكبر لتصصيح متشائمين للغاية ولا نفق بالآخرين. 


وقد نرى ألم الطفولة هذا ينعكس في كل علاقاتنا كأشخاص بالغين؛ حتی نتمكن 
فو العودة إلى ذلك الطفل الداخلي ونحل المشكلة بأنفسنا. والفكرة الأساسية هي 
أن تجاهل أو قفع هذا الألم لن يجعله يختفي. بدلامن ذلك يمكننا أن نمضي قُدمًا 
من خلال الاغتراف به وثقئله ومعالجتة ا 

إذا كنت تتساءل عما إذا كان هذا النوع من العمل صعب أو مخيف أو يستغرق 
وقئا طويلا. حسنا, يمكن أن يكون كذلك بالفعل, وعادة ما يتم أيضًا بمساعدة 
معالج نفسي مدرّب. مع ذلك, دقتفا جأ طن سهولة هذه التمارين ومدى استمتاعك 


إصلاح نفسك 


في السبعينيات, كانت د. لوسيا كاباكشيون تستخدم العلاج بالفن لمساعدة 
عملائها في العثور على طفلهم الداخلي وشفائه. وكان الهدف من العلاج هو 
إعادة الاتصال بالأجزاء التي تم إهمالها من نفسك, تماما مثل عملية الظل التي تم 
توضيحها سابقًا في الكتاب. وكانت المبادئ بسيطة؛ لأنها لا تختلف عن الطريقة 
التي نربي بها الأطفال عادة عن طريق التأكُد من أنهم يشعرون بالحب والأمان 
والتقدير والملاحظة. 

متى تقوم بالتمارين التالية؟ وكيف وكم مرة؟ الأمر متروك لك تمامًا. 

جزبها عندما تشعر أنك عاطفي أو مرتبك؛ لأنه في مثئل هذه الأوقات, تكون 
هناك فرصة جيدة لتنشيط طفلك الداخلي الجريح, وهي فرصة جيدة للتدخل 
والمشاركة معه مباشرة. جربها يومئاء فوا في الصباح أو في المساء. كجزء من 
روتينك اليومي, أو ادمجها مع تقنيات أخرى مثل كتابة اليوميات أو التخيل. 


وبذلك يمكن تلخيص إصلاح نفسك بكل بساطة: إنه الاعتراف باحتياجاتك التي 
لم تلبِى في طفولتك, والالتزام بتلبيتها لنفسك الآنَ في الوقت الحاضر. هذه الفكرة 


لداخني م808 
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وها تان ان ل تشاع على أحرير تقك بيت لم ولج لادان لدج نفسك ما 
كت تحتاجه يوق وتاج التي ستحصل عليه يمك أ لكون مبهرة. : 


1 ا 


فإذا كانت مشاكل البالغين تنيع من احقیاجات الطفولة. غر القلباه. فإن تلبية ‏ 


هذه الاحتياجات اقي الوقت الحاضر سيكون لديه القدرة علي ریو من ألو 
ْ اطفولة والسماح لد أن نعضي قدقا وتتعاق. ظ i N‏ ا 


فيع يلي بعض التعارين الععلية التي يمكنك تجريتها على تقسكة كن صيوةا.. 
ا ا | 
0 ولطیفا ومبدغا لأن طفلك الداخلي هو هو مجرد طفل ا وهذا يعني أنه قري ا 


ا 0 اا ا i‏ 
N‏ ا الج والتفهم. ٠‏ | 1 0 1 | ۳ 0 | 0 / ا ا 
ا 


١ |‏ حُذ بعض الأنفاس العميقة, ثم أغيض اا ا 
أنظر إلى نفسك الصغيرة, كيف تبدو؟ وماذا تفعل؟ ا تدر الاك کا 


1 1 ا ا 
٠‏ «العدريب الأول: قابل طفلك الداخلي ١|‏ 0 اا 


اا | 
شيء يصبح واضخا أمامك. 1 i‏ ا n‏ 


| ا 0011 

هل دارت في عقلك أي محادثات؟ أو را تذكرت احلا أو ذكريات معيية؟ 
تخيّل ما قد يقوله طفلك الداخلي أو يطلبه. ١ ٠‏ 

وإذا كنت ترغبء يمكن أن تتخيل أنك تقذم نفسك له. ومن الطرق الرائعة للقيام ٠‏ 
بذلك هى العثور على صور الطفولة القديمة لتنشيط ذاكرتك ولإعطائك أداة 
تصرية. «مرحباء أنا هو أنت ولكن أكبر سا سعدت بلقائك.» حاول ألا تقو بفرض 
الرقابة على نفسك أو تتحكم فيما يتبادر إلى ذهنك(أي لا تقل لنفسك متلا «يبدو 
هذا سخيفا»). 

«التدريب الثانى: ابدأ حوارًا 

إذا كنت تريد أن تكتسب ثقة طفلك الداخلي وتجعله يعرف أنك تريد الأفضل له. 
تجنّب التدخل لإخبار هذا الطفل الداخلى بما يجب عليه فعله, أو الحكم عليه فى 
عقلك. بدلا من ذلك, دغه يتحدث عن نفسه في حوار مفتوح. 

اكتب رسالة من طفلك الداخلي إلى الشخص البالغ الذي أصبحت عليه؛ أو 
العكس. تذكّر أن الحقائق والتفاصيل لا تهم, بل المشاعر هي التي تهم. وليس هناك 
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تصور أو منظور خاطئ, وأنت لست في مهمة لتقضي الحقائق. 

اسأل ببساطة, ما الذي فاتك كطفل؟ وماذا كنت تحتاج أن تسمع؟ وماذا كنت 
تتمنى أن يُقدْم لك البالغون من حولك؟ ثم استمع بلطف وافتح قلبك للإجابات 
التي تتضح أمامك. ظ 


"التدريب الثالث: ريط الماضي بالحاضر 


يمكن أن يستفرق التعامل مع طفلك الداخلي الكثير من الوقت. لذا كي تعالج 


الماضي, ابحث عن المواضيع التي تجد أنها تؤثر عليك عاطفيًا أثناء محادثاتك مع ا 
طفلك الداخلي. ثم اسأل نفسك إذا كنت لا تزال تشعر بنفس الطريقة الآن كشخص ١ ١١‏ 
بالغ. وهل تستطيع أن ترى أي علاقة أو مواضيع تربط الحاضر مع الماضي؟ 000١‏ 
ومن الأساليب الجيدة أن تسأل نفسك: «ما هي الطرق التي اتبعثها في مرحلة ا 
الطفولة لأتكيّف مع الحياة دون تلبية احتياجاتي؟». ثم, تنظر إلى حياتك کشخ . "١‏ ظ ١‏ 
بالغ وتفكر فيما إذا كنت تستخدم نفس الطرق والأساليب في حياتك الآن. 0١ ١١.‏ 


على سبيل المثال؛ ربما كان لديك في طفولتك أسلوب تعلّق غير آمن, مما قادك 
إلى التكيف مع الواقع عن طريق إنشاء معتقد أساسى معيّن عن نفسك: «إذا كنت 


مثاليًا وأرضي الجميع, فيمكنني حينئذٍ أن أكون مفيذا للناس ولن يتخلّوا عني». 
وعندما تنظر إلى حياتك البالغة, يمكنك أن ترى كيف أثْر هذا الاعتقاد على 
علاقاتك. 


لكن الآن في الواقع لديك سبب للتخلي عن هذا النمط المتأصل والبدء فى 
التعامل مع الآخرين بطرق أكثر صحة وواقعية. 


“التدريب الرابع: امتخ نفسك الآن ما كنت تحتاجه عندما كنث طفلا 
يمكنك أن تسأل مباشرة: «أيها الطفل الداخلي, ما الذي تحتاجه؟» 


وبعد ذلك تطلب من نسختك البالغة أن تتدخّل وثعيد تهيئة نسخة الطفل, افعل 
ذلك عن طريق: 


* تصؤر لقاء مع طفلك الداخلي - في شكل تأمل أو تخل على سبيل المثال. 


طفلك الداخني 6308 


٠‏ كتابة رسالة إلى طفلك الداخلى كى تطمئنه. 

* التمؤن على إقامة حوار؛ حاول استخدام تقنية الكرسي الخالي الخاصة بعلاج 
الغشتالتى. 

٠‏ امنح طفلك الداخلي قدية صغيرة حرفيًا أو اصطحبه إلى مكان خاص. على 
سبيل المثال: إذا كنت تشعر أن إبداعك قد فقتل حين كنت طفلًا. فيمكنك الذهاب 
لشراء بعض الحروف واللوازم والهدايا وتقدمهم كهدية لطفلك الداخلي. «هذه لك.. 
لا أستطيع الانتظار لأرى ما سوف تصنعه» 

* استخدم الرؤية التي تكتسبها من حوارك مع طفلك الداخلي, ثم قزر أن تجري 
تغييرات على حياتك تعكس التزامك بشفاء ذلك الجزء الأكثر ضعمًا من نفسك. 

على سبيل المثال» يمكنك وضع حدود تعامل جديدة فى العمل, أو تحجز موعذا 
طويلا مع الطبيب, أوتتمتع بقليل من العناية الذاتية. 

*التدريب الخامس: استخدم التأكيدات 

بناء على أكثر ما أراد طفلك الداخلي أن يسمعه خلال مرحلة الطفولة, انتكر 
بعض الجُمل التي تؤكد حبك وتعاطفك معه: 

«أنت تنتمى». 

«أنت تستحق الحب والاحترام». 

«انت أمن». 

تف رائع كفا انت 


«لا بأس فى اللعب والاستكشاف والتعبير عن نفسك». 


«أنت تكفى». 


كزر هذه التأكيدات لنفسك كلما تذكرت. وحاول كتابتها في أعلى كل صفحة من 
يومياتك أو ادمجها في التأملات والتصورات عندما تتحدث إلى طفلك الداخلي. 
ومن خلال القيام بذلك, فإنك تعيد كتابة النمط الذي سارت عليه حياتك كل تلك 
السنوات الماضية. 


داخني 58306 
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ففي ذلك الوقت, كنت صغيزاء لا تستطيع أن ثدافع عن نفسك, وتعتمد كلا على 


مقدمي الرعاية. لكن الآن. كشخص بالغ, أنت أقوى وأكثر وعيًا بذاتك وقادر على أن 
تختار بوعي بين التمسك بهذه المعتقدات المقيدة للذات أم إنشاء شي به أفضل.. 


"التدريب السادس: اذهب في موعد لعب 


قد يبدو هذا محرجًا في البداية, لكنه ربما يكون النشاط الأسهل على الإطلاق. . ١‏ 
طفلك الداخلي يحب اللعب والمرح؛ لذاء خضص بعض الوقت في جدولك للسفاح ا 
له في القيام بذلك. اترك الأشياء التي يتحئم عليك القيام بها في الاق ل 5 
وکن مبدعًا وممتغا وحرًا. ا ا 0 ْ ا 1 

على سبيل المثال: ضع الآيس كريم على رقائق ل 0 االخاضة بك إذا امنا 
ترغب في ذلك, اركض بأسرع ما يمكن عبر الحقل, ارسم الوجوة على الصخور ١‏ 
التي وجدتها على الشاطئ, أو قم بالغناء بأعلى صوت دون أن تتم الما يبدو عليه 0 ١‏ 


للحظة فقط, ضع أعباءك جانبا؛ تخلص من الخجل ا اقلق وأعد 0 
الاتصال بهذا الجزء الطفولي منك المليء بالتفاؤل والأمل والقدرات. 


ماء طفلك الداخلى مهوةم 


ظ ظ الفصل الساع' 
١‏ أعدكايةقمة جرا 


ماسوق تله في هذا لقصل: . ظ ااا ٌ' 


ا 3 مسئول عن إعادة كابة قصة جیا ولم يفت الأوان بع إعادة كلها . e‏ 


ا معيرً؛ أنت ثعيد كتابة سيناريو حياتك. . ١‏ ا 7 ظ 
ا 1 دعنا لقي نظرة على العبارات التالية: ‏ ا اا ١‏ ا " 1 7 
٠‏ ا / | 
ظ N‏ أن خجول جذًا؛ ا ا | | ا 1 


«كنث طفلا شقيًا». ااا 


1 نلیا تمارس العلاج الذاتي وتُعيد تشكيل طفلك الداخلي, ‏ فإنك ت تفعل شیا ل 0 


١‏ 1 «أنا غير محظوظ بعض الشيء». | الا اا ا ااا ا 
«أنا شخص لا يحئذ الرياضيات». ا | 
«تتركني النساء دائفا في النهاية». 
في كل مرة تكرر عبارات مغل هذه فإنك تكشف عن طريقة السرد التي كانت ٠‏ 

تدور في اللاوعي الخاص بك طوال حياتك. إذ إن هذا الحديث الذاتي يشبه تماما 

سيناريو الفيلم» يُخبرنا عن الدور الذي نلعبه ونوع القصة التي نعيشها. لكن على 
الرغم من أن السيناريو قد يبدو وكأنه مكتوب على الحجر, فإنه ليس كذلك في 
واقع الأمن فقد تم تحديده بواسطة تجاربنا في الحياة. وهو أمر يمكن تغييره 

بالتأكيد. لكن علينا أولًا أن نعترف بحقيقة أننا من وضعنا هذا السيناريو في البداية. 
ومن الممكن أيضا أن يكون تصورنا الذاتي متأضل للغاية في نفوسنا ويحدث 

تلقائيًا لدرجة أنه لا يمكننا اكتشاف خداعه ونفترض ببساطة أنه الحقيقة. على 

سبيل المثال: ربما اكتسبنا تصوزا معيئا كأطفال صغار؛ إما عن طريق مقدمي 
الرعاية أو المجتمع ككل وبالتالي أصبحنا مقتنعين بهذا التصور لدرجة أننا 


اعتبرناه تصورنا الخاص. 
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ففي قصتك أو روايتك الشخصية عن نفسك, قد تكون ¿ أنت الشرير أو البطل 
أو اش حيث تشكل نظرتك لنفسك كل شيء في حياتك, وكيف نتعامل مع 
الآخرين. وكيف تشعر تجاه نفسك وهويتك وأهدافك واختياراتك وكيف تفسر 


الأحداث, كل شيء. لذاء إذا قمت بتغيير ما تراه عن نفسك, فإن كل شيء يتغير 
٠‏ كذلك, ويمكن أن تتغير حياتك بأكملها إذا استطعت تغيير القصة التي تسير عليها 


وهنا حيث يمكن أن يساعد العلاج بالسرد (بالرواية), الذي ابتكره الفعالج مايكل 
وايتز. «العلاج بالسرد» هو طريقة لاستعادة معنى حياتك بشكل واع. فبدلا من أن 


تلنزم بالنص الذي اعتدت عليه, تخرج عنه وتنظر إليه بموضوعية. 


"يشمل العلاج بالسرد ما يلي: 

٠‏ نحن جميغًا فريدون من نوعناء وخبراتنا وتصوراتنا مهمة, نحن تكفي كما نحن. 

٠لا‏ نحتاج إلى اللوم أو توجيه أصابع الاتهام, بل تكفن الفكرة في الفهم وتحمل 
مسئولية تحديد السرد الذي يدور في عقلناء وليس إدانة أنفسنا. 

٠‏ نحن لسنا أفكارناء ونستطيع أن تضفي الطابع الخارجي على مشاكلنا. وعندها 

٠‏ كل واحد منا هو الخبير في حياته. ونحن من يكتبها._ 

هناك العديد من التقنيات المفيدة الخاصة بالعلاج السردي, ولكن هناك تمرين 
واحد مناسب بشكل خاص لمن يريد ممارسة العلاج الذاتي. وهو تمرين «قصة 


حياتي» الذي يعتمد على مبادئ العلاج بالسرد, ويشجع على التمتع بمنظور شامل 
حول ماضيك وحاضرك. 


تصةحياتن:__ 
الخطوة الأولى 


تخيل أنك تكتب قصة حياتك, ابدأ بإنشاء عنوان رئيسي (وربما عنوان فرعي), 
وهو شيء تشفر أنه يجشد جوهر حياتك. على سبيل المثال: «متجه إلى أعلى 
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الجبل الخاطئ, قصة لسارة جونز». 

الخطوة الثانية 

اكتب ما لا يقل عن ستة عناوين لكل فصل من القصة, والتي تعكس لحظات 
مهمة في حياتك. ركز فيها على مراحل الحياة أو الأحداث المحورية الكبرى. ثم 
اكتب جملة أو جملتين تصف كل فصل. 

على سبيل المثال: «الفصل الرابع: دائرة العمل». 

«لقد عملت بجدٌ لمدة أربع سنوات للحصول على درجة الدكتوراه, وعندما 
أردت أن آخذ قسظا من الراحة, أدركثت أن الحياة قد تغيرت من حولي عندما كنث 
عالقا بين الكتب. ومع ذلك ما زلت أستمتع بحقيقة أنني خلال تلك الفترة بدَؤْت 
كشخص ذكي.» 

ثم افعل نفس الشيء في بقية الفصول. 

الخطوة الثالئة 

اكتب الفصل الأخير من حياتك والذى يتضمن أحلامًا وتطلعات وأهداف 
المستقبل وخطة العمل. يجب أن يكون هذا الفصل أطول وأكثر تفصيلا من 
الفصول الآخرى؛ لأنه الأقرب إلى الحاضر ومن المرجح أن يحتوي على موضوعات 
وقضايا أكثر صلة بك الآن. 

على سبيل المثال: يمكنك كتابة.. الفصل العشر: «العثوزعلى نفسى 


في المستقبل» سوف أتعلم المزيد عن القيم الخاصة بي وعن جعل حياتي كما 
أريد وليس كما يبدو النجاح التقليدي. سوف أجد نهايتي السعيدة.. وفقا لشروطي 
الخاصة». 


الخطوة الرابعة 


بعد كتابة الفصل الأخير. يمكنك العودة وإضافة المزيد من الجمل إلى الفصول 
السابقة إذا كنت ترغب في ذلك؛ ولكن ليس من الضروري القيام بالأمر. تذكر أن هذا 
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آخر. وإنما يتعلق الأمر بإنشاء مخطط أو إطار عمل يساعدك على تحديد الأنماط 
وجمع نقاط المشاعر في حياتك لمساعدتك على التفكير.  ٠‏ 

“حاول استخدام هذه الأسئلة: 

٠‏ هل هناك أي مواضيع متكررة أو رموز أو أفكار ظهرت خلال الفصول؟ 

* هل هناك تقدم أو تطور عبر كل هذه الفصول أو الأحداث؟ 

٠‏ هل تتناسب القصة مع طريقة تفكيري عن نفسي اليوم؟ وهل تتوافق مع: كيف 

يراني الأخرون؟ 

٠‏ هل هناك أي شيء اعتدت أن أفكر فيه أو أعتقده عن نفسي ولكنني لم أغذ 
أفعله؟ 

* ما الذي أريد تغييره في قضتي في المستقبل؟ كيف أحب أن أفكر عن نفسي؟ 

٠‏ إذا كنت أريد إعادة كتابة هذه القصة, كيف أفعل ذلك؟ 


٠‏ من أين تأتي هذه القصة أو هذا الموضوع؟ متى بدأت أفكر في نفسي بهذه 
الطريقة لأول مرة؟ 

٠‏ ما هي الفصول التي يجب إضافتها من أجل تقليل الفجوة بين اليوم والنتيجة 
النهائية التي أريدها؟ 

٠‏ هل هناك طرق مختلفة لتفسير أو لفهم هذه الأحداث؟ هل أستطيع أن أنظر 


إليها بطريقة مختلفة الآن بعد أن صاروا من الماضى؟ 


بالنسبة لبعض الناس, تصبح الأفكار لديهم واضحة عندما يتم جعلها مرئية؛ فى 
شكل رسم تخطيطي على سبيل المثال. 

ويمكن أيضًا القيام بالتمرين السابق عن طريق رسم خريطة أو رسم بياني 
لحياتك حتى الأآن. حيث تضع التوقيت على المحور «السيني», ثم تحدد ما هى 
شدة الموقف أو العاطفة أو السعادة على المحور «الصادى». 


وبينما تتحرك عبر حياتك على الرسم البياني, تحدد «المواقف الصعبة» أو 
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الاخياث: الرئيسية. عنما تغيرث الأمور. وقد تجد, على سبيل المثال: أن الخط 
يرتفع بحدّة بعد زواجك, وينخفض مرة آخرى بعد مرض أو مشكلة مالية. 
ففي بعض الأحيان. رؤية كل شيء مكتوبًا في صفحة واحدة يمكن أن يكشف 
عن الأنماط التي يتم إدراكها بعد فوات الأوان؛ لأنها كانت خفية عن الوعي. 
على سبيل المثال, قد تلاحظ أن كل تحول رئيسي في حياتك: يدور حول 


الصعود والهبوط فى العلاقات الرومانسية. وعند رؤية كل شيء مرب أمامك, 
٠‏ تكتشف أنك كنت دون وعى تحدد هويتك وتقديرك لذاتك وفقًا لحالة العلاقة. 


00 يتتمي العلاج بالسرد لفلسفة ما بعد الحداثة, مما يعني أن من مبادئه عدم وجود 


٠٠٠٠ ١‏ «حقيقة موضوعية»(4). وأن ذاكرتنا ومفهومنا الذاتى وقصصنا كلها مبنية وفقا 


٠‏ للتفيرات الاجتماعية والنفسية. 


ومع ذلك, هذا لا يعنى أننا لا نستطيع اكتساب المزيد من الاستنتاجات عن طريق 
العثور على «شخص موثوق به» يساعدنا في رؤية الأشياء على حقيقتها. 

إذا كان لديك صديق مقرّب, قد تختار أن تسرد قصتك عليه لترى ماذا يعتقد. قد 
يكون قادرًا على اكتشاف الأشياء الخفية عليك (على سبيل المثال: إذا كان هناك 
شيء لديك في الظل). 

ومن ناحية آخرى, قد يُقدم لك أيضا تفسيزا بديلا أو يقترح نقطة في قصتك 
لا تتوافق مع تصورك. وحينها يكون الأمر متروكا لك لتقزر ما تفعله عندما تواجه 
مثل هذه الاختلافات, ومن الممكن أن ترفض تلك التصورات وتتكئ على تصورك 
الخاص إذا كنت لا تتفق مع الجميع. 

أو من الممكن أن تكون قادرًا على التكيف مع وجهات نظرهم والسماح لهم 
بإفادتك, وتحقيق التوازن لديك. فما يهم في النهاية ليس القصة في حذ ذاتها, 
ولكن حقيقة أنك تتعامل مع القصة باعتبارك كاتبهاء وليس مجرد فاعل طائش. 


اطلب رأى الآخرين, مع العلم أنه قد يكون من الصعب عليك سماعه. وليس عليك 
أن تأخذه كأمر مُسلّم به بالضرورة. 


إن حياتك فريدة من نوعها مائة بالمائة. ومن مسيوليتك تحديد طريقة تتوافق 


0 في كلمات أخري: دن ميقا نلو وتتطوي لذا لا تخف أن تتعلم شيا من 
ْ الآخرين, والشماح لهم بمساعدتك على رؤية || النقاط الخفية, أو 0 بأنك ترى 
الأشياء من منظور واحد. 1 ا ! 


7 وكما يمكنك أن تتخيل. يتاج العلاج بالسزذ إلى القليل من الشجاءة والصدق 
0 | 
ْ والإبداع. وإذا استطعت فعل ذلك, فستجد أنها طريقة رائعة للتحكم في خياتك 


1 اواليدء ف عيشل القصة التي تريد أن تعيشها. 
٠ 1‏ ملخص الجزه افاي ا" 

٠ 0‏ لكي تفهم نفسك بشكل أفضل, عليد أن انهم جار لايك السرا جيك 
1 1" يُعد أسلوب التعلق الخاص بك هو النموذج الذي تستند عليه جميع علاقاتك, 
١١١١‏ || اللاحقة, ويؤثر في مفهومك الذاتي وفعتشدائك وسلوكك. فإذا تم تلبية احتياجاتنا 

١١ بواسطة مقدمي الرعاية الأساسيين, فإننا تقوم بنطوير أسلوب تعلق آمن وصحي‎ ١ 
'وسلوك صحي تجاه العلاقات المقربة. أما إذا لم يتم تلبية احتياجاتنا أواتم تلبيعها”‎ 1١ 


٠‏ هناك ثلاثة أنواع للتعلّق غير الآمن: 


التناقض: (كانت أساليب الرعاية غير متسقة وينتهي بنا الأمر إلى أن نكو 
شديدى التعلق والتشثت)» 

التجثب: (كانت الرعاية غير متوفرة وبالتالى بالغنا فى إحساسنا بالاستقلالية 
ونبذ العلاقات المقربة). 

غير منظم: (أدت الثقنيّات الفسيئة في الطفولة المبكرة إلى موقف فوضوئ تجاه 
العلاقات). 

٠‏ يمكننا تحسين علاقاتنا من خلال تحدي الأفكار القديمة عن طريق الوعي بها 
والبحث عن قدوة إيجابية والانتباه إلى ذكائنا العاطفي وظرقنا في التواصل غير 
اللفظى. 


٠‏ يمكننا حل العديد من المشكلات القديمة عن طزيق إعادة تهيئة الطفل 
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الداخلي. الطفل الداخلي هو النسخة الأصغر منك التي ما زالت موجودة معك 
في الوقت الحاضر. أما بالنسبة لإعادة تهيئة الطفل الداخلي, فهذا يتضمن تحديد 
الاحتياجات التي لم تشتطع تلبيتها عندما كنت طفلا ثم تلتزم بتحقيقها لنفسك 
الآنَّ في الوقت الحاضر. على سبيل المثال: يمكن أن ثقيم حوازا مع طفلك 
الداخلي, وتستخدم التأكيدات, وتحدد وقثًا لأجب. 


' يخبرنا العلاج بالسرد أننا شنا عبارة عما يدور في عقولنا, حيث يمكننا إعطاء 
المشكلة الطابع الخارجي, ومن ثم, يمكن للقصص أن تتغير. اسشتخدم تمرين قصة 
حياتي لتصبح مدركا للأنماط والموضوعات الشاملة في حياتك. ارشم حياتك 
كقصة, لكن فر في الطرق التي قد ترغب في تغيير تلك القصة بها. يمكن أيضا 
أن يقذم لك «شخص موثوق به» الملاحظات ويساعدك على إعادة صياغة قصة 
حياتك. 


ه إعد كثانلة قصة حماتك هؤذذط 


الجزء الثالث 


أفكارك هي الرموز 
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الفصل الثامن 
تحديد وتغيير مُعتقداتك الجوهرية 
*ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 
ما هي المعتقدات الأساسية؟ ومن أين جاءت؟ وما يمكنك القيام به لتتحداها؟ 


تُعرّف الافتراضات الأساسية التي لدينا عن أنفسنا وعن الآخرين وعن العالم 
بشكل عام بالمعتقدات الجوهرية. ويطلق عليها كلمة «جوهرية»؛ لأنها متأصلة في 
نفوسنا للغاية, فقد تبدو كأنها جزء منك, مثل اسمك. 


في الفصول السابقة, نظرنا بالفعل إلى بعض الأمغلة عليهاء ورأينا كيف يمكن أن 
تنبع من تجارب الطفولة المبكرة. 

إذ تنشأ المعتقدات الجوهرية فى مرحلة الطفولة عندما نتعلم تفسير العالم من 
حولناء بناء على تجاربنا الشخصية وعلى تواصلنا مع مُقدمي الرعاية. وعلى الرغم 
ف أن هذه المعتقدات يمكن أن تكون مفيدة في كثير من الأحيان. لكن يمكن أن 
تصبح أيضًا أنماط تفكير ومشاعر وسلوك متأصل بداخلناء والتي قد تؤدي في 
النهاية إلى التدمير الذاتي. 


إذا شعرت يومًا أنك علقت فى عادة لا تستطيع تخظيها أو تعلقت بسلوك ما كنت 
ترغب في تغييره (مثل الإدمان أوضعف التواصل), فقد يكون لديك اعتقاد جوهري 
خلف الكواليس. 


على سبيل المثال. خلال رحلة العلاج الذاتي, قد تكون اعترفت تدريجيًا 
اك في التقليل من قيمة نفسك. وعندما تتعمة أكثر, يظهر أمامك اعتقاد 


وبمجرد تحديد هذا الاعتقاد الأساسي, تراه جليًا وواضخا في كل شيء؛ على 
سبيل المثال: في كلامك السلبي عن نفسك. في اختياراتك التي لا تؤدي إلى 
التطوير وفي تجنبك للمخاطرة أو تجنبك التعرض للصعوبات. وفي الميل إلى 
إنشاء علاقات مع أشخاص يعتقدون أنك لا تستحق الكثير. | 
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١‏ فصل م- تحد با عد معتقداتك جوهرية عوةط أ 


يُعد تحديد معتقداتك الأساسية وافتراضاتك أمرا بالغ الأهمية؛ لأنه يسمح لك 
بإقامة اتصال بين أفكارك ومشاعرك في كل لحظة. مما يساعدك على فصل نفسك 
عن المشكلة والتفكير فيها من منظور مختلف. ويتسئى لك أن تسأل نفسك «انقظر, 
هل هذه هي الطريقة التي أريد أن أتعامل بها مع هذه المشكلة؟ هل أريد الاستمراز 
في اتباع هذه الطريقة القديمة الفتعبة, أم أريد اختيار شيئًا مختلفًا؟» 


ومن تم يعتمد جزغ كبير من العلاج السلوكي المعرفي (5()087) على تعلم 
كيفية تحديد وتحذي معتقداتك الأساسية حتى تتمكن من إعادة تشكيل تصورك 
وعيش الحياة التي تريد أن تعيشها وتجرب المزيد من السعادة وتحقق إمكاناتك. 

فإن المعتقدات الجوهرية هى بمثابة «قاعدة» داخلية توجه طريقة إنشاء قصتنا 
الشخصية؛ ولذلك فإننا نتصرف وفقًا لهذه القواعد, أى إذا واجهنا شيئا يؤكدهاء, 
نتشبّث به ونركز عليه, أما إذا واجهنا شيئًا نعتبره ضد القواعد التي وضعناهاء 
نرفضه. 

وكلما زادت ثقتنا في هذا الاعتقاد, أصبح أكثر رسوخًا لدينا؛ ولهذا السبب قد 
يستغرق الأمر الكثير من الوقت والجهد لتغييره وتحذيه. وفي النهاية نلجأ إلى 

على سبيل المثال: إذا كنا نعتقد أننا أشخاص ليس لهم قيمة, فقد نقول عندما 
يبتسم أحذهم لنا فى الشارع «أتساءل لماذا يضحك على هذا الشخص؟ « أو ريما 
حتى لا نلاحظ ابتسامته في المقام الأول. 

وفي الواقع. يمكن أن تختلف الفعتقدات الأساسية من حيث دقّتها وفائدتها؛ 
أما هدفنا في العلاج الذاتي فهو استبدال المعتقدات الأساسية غير الملائمة وغير 
الدقيقة بالبدائل التي تدغم الرفاهية والنموالشخصي. لكننا لا نستطيع أن نفعل 
ذلك إذا كنا غير مدركين أو غير راغبين في تحدي ما «نعرفه أو اغتدنا عليه». 

نحن نحتاج أن نذكر أنفسنا باستمرار أن المعتقدات الأساسية ليست حقائق. بل 
هى مجرد خواطر وأفكار كررناها مرات عديدة حتى اعتقدنا أنها صحيحة. 

ويمكن للمعتقدات الأساسية أيضا أن تخلق أنماط تفكير سلبية؛ لذلك. عندما 


نتحدى ما يسمى «بالتشوهات المعرفية (الإدراكية)»(6) نخفف برفق من الفعدة 
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الأساسي وتعطي البديل الصحي فرصة للنمو بدلا منه. 
دعنا نعود إلى المثال الذي أشرنا إليه عن الفعتقد الجوهري - «أنا ليس لدئ قيمة 

مثل الآخرين «- ثم فكر كيف تتجلَى أمامك أنماط التفكير السلبية: 

1. «تجاربك المبكرة « عندما كنت طفلًاء كان والدك يقارنك بإخوتك, وكان يتم 

مقاطعتك أو لا يهتم أحد لما تقول؛ لأنك كنت الطفل الصغير. 


2 «الاعتقاد الجوهري» ينشأ نتيجة لتفسير هذا الشعور المؤلم كي يساعدك على 
التعامل مع الحياة « يعاملنى الناش بهذه الطريقة؛ لأننى أقلٌ شأنا بطريقة ماء وأقل 
قيمة من الآخرين». 

3. «الموقف العاطفى» موقف صعب يحدث فى وقت لاحق من الحياة؛ مثل فقدان 
وظيفتك. 


4. «التشويه المعرفي الثلقائي» على سبيل المثال: تقول: «أنا فقدث وظيفتي؛ . 
لأنني أسوأ موظف والجميع يكرهني وأعتقد أنْني غبي, ولن أحضل على وظيفة 
آخرى أبذا؛ لأنني ليس لد أي قيمة». 
5. «عواقب تلك الأفكار» شعورك بتدئي احترام الذات والاكتئاب والذنب والخجزي 
وعدم القدرة على البحث عن عمل جديد بسبب افتراض أنه سيتم رفضك على أي 
حال. وربما حتى تعاني أعراضا جسدية مثل الأرّق وإدمان الطعام. 

قد يبدو هذا دراميًا بعض الشيء, ومع ذلك يمكن أن تبدو الفعتقدات الأساسية 
عكس ما هي عليه في الحقيقة. على سبيل المثال: إذا اغتدت أن تعر بشكل 
روتيني عن شعورك بالشك والخوف إلى فقدمي الرعاية, وكان الرد الذي تتلقاه هو 
«لا تكن سخيفًا, لا يوجد ما تخاف منه, أنت كبيز وقوئ» 


على الرغم من أن نواياهم قد تكون نبيلة, فإنك قد تستوعب الأمر أنه من 
الفخزي أن تكون خائفاء ولكي تكون قويًا فإنك تحتاج إلى أن تخفي ما تشعر به. 

وقد يظهر هذا الاعتقاد الأساسي في جميع الأشياء في مرحلة النضج. وقد تقع 
فريسة لعادة عدم التعبير عن نفسك للآخرين. وعدم طلب المساعدة عندما تحتاج 
إليها. والشعور العميق أنه إذا عرف الآخرون متى خوفك في بعض الأحيان, 
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فسوف عدون نك «سخيف. ا ا 


وف عد اليا اربع ريك حياتك, وحيتها تدرك المشكلة: لك لاتمكك ‏ 


التعبير عن خوفك بصدق؛ لذلك تبر بالقضب وتتسيب في كل أتواع سوء القهم. . 


"تنكون عملية العلاج المعرفي السلوكي من: 


1 1. تحديد معتقداتك الأساسية. 


2: از إذا كان هذا الاعتقاد يساعدك في الوقت الحاضر. ‏ 


3. إذا لم يكن كذلك, تحدّ الفعتقد, أو قم بالتقليل منه, أو غيره. ' 


على سبيل المغال: 


1. اعتقادك الجوهري «أنه شيع خاطىئ/ ضعف / شيء سخيف أن تشعر أو عبن 


عن الخوف» 
2. يؤدي هذا الاعتقاد إلى جغل علاقاتك تبدو ضحلة وغيرَ أصيلة؛ لذا اعلم أنك لا 
تحتاجه ولا تريده أكثر من ذلك. 

3. قرر أن تتحداه عن طريق تغيير الفعتقد الجوهري («يتطلب التعبير عن مشاعري 
الحقيقية إلى النزاهة وقوة الشخصية «) أو التقليل منه (« قد لا يشعر الناس 
بالارتياح مع هؤلاء الذين يعبرون عن الخوف, ولكن لا يعنى ذلك أنه لا يُمكننى 
مشاركة مشاعري الحقيقية مع أقرب الناس لي). 

4.اتّخذ الإجراءات اللازمة: قزرأن تتخدّ خطوات صغيرة فى الوقت الراهن 
الناس بنفس الطريقة التي افترضتها؟ 


تقنية «السهم الهابط»(7) هي استراتيجية أخرى ستساعدك على كشف الأفكار 


4. قزر بوعي أن تدغم الاعتقاد البديل الصحي من خلال اتخاذ الإجراءات اللازمة ٠ ٠.‏ 


٠‏ الجوهرية هونم 


التي تنشأ بشكلٍ غفوي في عقلك ولم تغد تخدمك. تذكر أنه ليست كل معتقداتك  e‏ 
الجوهرية ضارة, ولكن إذا وجدت أن تكلفة هذا الاعتقاد باهظة للفاية, فيمكنك' i‏ 


تغييره. 


الخطوة 1: اختر موقفًا يولد المشاعر السلبية بداخلك؛ على سيبل المفال: 
التحدث أمام العامة. ظ 


الخطوة 2: حدد الأفكار التي تنشأ لديك نتيجة للموقف, على سبيل اتال !ا 0 
غريب وأشغر بالإحرج ويمكن للناس معرفة ذلك». 0 0 
الخطوة 3: اسأل نفسك الآنء ماذا يعني هذا التفكير السلبي لل ا / 0 
وهل يعني هذا أنني فشلت في الارتقاء إلى مستوى توقعات الناس؟ . ) 
ويمكنك أيضًا أن تسأل, «وإذا كان هذا صحيخاء فلماذا هو سيئ للغاية؟» ١ ٠.‏ 
الآن استمر في طرح الأسئلة من الخطوة الثالئة. 
«إذا لم أرق إلى مستوى توقعات الناس, لماذا يكون الأمر سيئًا للغاية؟» 
الجواب: «لأنهم لن يتقبلوني وسيحكمون علئ». 
«وماذا يعني ذلك بالنسبة لي؟» 
«هذا يعني أنني لا أنتمي». 
«وماذا يعني ذلك بالنسبة لي ؟» 
«أنني سأكون شخصضا سيئا.» 
وها هو معتقدك الجوهري: لكي أكون شخضا جيذاء أحتاج أن أتصرف مثل 
الآخرين. 
قد تحتاج أن تبحث داخل نفسك كتيزاء أو قد تكون المعتقدات الجوهرية 


واضحة جذاء لكن استمر في ذلك حتى تصل إلى شيء يبدو وكأنه «قاعدة» عميقة 
وأساسية تعتمد عليها حياتك الحالية. 


تنقسم المعتقدات الأساسية إلى ثلاث فئات: أفكار عن نفسك, أفكار عن أشخاص 
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آخرین. واقکارخول le‏ وفيما يليا بعض انوع الشائعة: 


9 أنا لدی العيوب بطريقة ما. 
4 “لدئ. قيمة ف إذا اأحبني الآخرون. 
* العالم مكان ا ولا أستطيع أن أثق بأحد. 


٠أنا‏ غير قادر على التأقلم في الأساس. 


* الحياة غير عادلة. 


٠لا‏ يمكنني الاسترخاء إلا إذا كانت لديّ سيطرة كاملة على الوضع 
' يتم تحديد مسار حياتي من خلال اختيارات الآخرين. 
بعد تحديد المعتقدات الأساسية, ماذا ستفعل الآن؟ 


عليك أن تستمر في تحديهاء أو تغييرها أوالتقليل منهاء فإن الفكرة الأساسية هي 


استبدال الأفكار التى تنشأ تلقائيًا. ودونَ وعى, وغير قابلة للتكيف وغير دقيقة 


وغير عقلانية بأفكار متعمّدة وواعية ومفيدة ودقيقة وعقلانية. 


٠النصيحة‏ الأولى: لغة كل شيء أو لا شيء 


إذا اكتشفت أنك تقول كلمات مثل «لن أفعل ذلك أبذاء سأفعل نفس الشيء إلى 


الأبد. الجميع يقول هذا» أو الكلمات القوية مثل «الكراهية, المستحيل, الفشل» 
حاول إعادة صياغتها لجعلها أكثر دقة وأقل سوداوية. 


«أنا دائما أرتكب الأخطاء». 
هل حقًا ترتكب الأخطاء دائمًا؟ 


قد يكون أكثر دقة أن تقول لا أخضل على ما أريد في بعض الأحيان. ولكن هناك 


أيضا بعض الأشياء التي يجب أن أكون فخوزا بها. فلا يعني عدم الوصول إلى 
الشكل المثالي أنه لا يمكنك التعلم أو المحاولة مرة أخرى والقيام بعمل أفضل في 
المرة التالية. 


| “8 ر ٠١1‏ القصان الثامهن تم بد وله ع انل جوهرية منون6 


0 
E‏ 0 
“لتصيحة كني واجه »محاوقك ‏ 
غالا 07 يعتمد د الحديث السلبي عن اسل والتشوهات الإدراكية غ التفكير: . 


الكار ني (8). لن پیل المقال: تقول: «إذا ققدت شريك حياتي, لن أجد 5 ١‏ 1 ْ 
! شخص آخر مجدقاء وسأكون وحينا وبائتا لبقية حياتي». . ْ 


i 
0 
١ 
ا‎ 
لا‎ 
3 


فأنت تخلق المعاناة لسك شين افر اضك لامنوأانسيسة اكت وکن ا 


000 ما تخاف منه فهل هو حقًا أمر سيى؟ وهل هو صحيج أنه أمرلا بع 


تخيل أنك فقدت بالفعل شريك حياتك ولم اترتبط بأل زا 0 صحيح 0 ااا 
٠ ٠‏ شريك حياتك يمثل الطريق الوحيدة للسعادة في الحياة؟ وهل ه هذا الوض هوا 
اثهاية العالم؟ i‏ 0 
٠١‏ إذا واجهت أسوأ نتيجة ممكنة, فستجد غالبا أنك تبالغ في مدئ سوء الأهر وتلل 11 
٠ 1‏ من قُدرتك على التعامل معه. والحقيقة هي أنك ستجد على الأرجح شخها لخر" 
أ وحتى لو لم تفعل, حسئاء يمكن التعامل مع هذه النتيجة أيضًا؛ وربما تكون الأفضل 
لك. 
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٠ 0‏ الفصل لتاس 


ABCD za) 


ما موقا امه في هذا االفصل! كيف تستخدم نموذج A8٤0‏ لتحديد وإعادة 
|اتشكيا أنماط تفكيرك الراسخة والتشوهات الإدراكية. 


أ في ا لدا ا 


٠ ١‏ وعند استخدامها بشكل صحيح, يمكن أن تساعدنا في معالجة مجموعة واسعة 
٠١٠ ٠‏ من القضايا المتعلقة بالشعور, بما فى ذلك الغضب والاكتئاب أو القلق. 


”نهج ال8)0م: 
يشير الحرف ۸ إلى e۷6١‏ 3011131150 (حدث التحفيز أو السبب) 


يشير الحرف 8إلى 5/5167 ]86/16 (معتقداتك تجاه الحدث المحفز, أي كيف 
تفسر المحفز الخاص بك سواء كان معتقذًا أساسيًا أم لا؟). 


يشير الحرف © ل 00056010607665 (العواقب أو النتائج العاطفية والسلوكية 


يشير الحرف 0 ل 165لام015 الصراع أو النزاع (هذا هو المكان الذى نقوم فيه 
بفحص. وتحدى, وإعادة صياغة المعتقدات الأساسية والافتراضات والتوقعات). 


يعد إطار 8860 رائع لهيكلة جهودك من أجل تحديد وتغيير التشوهات 
الإدراكية, وبالتالي تغيير حياتك بأكملها. في حين أن الثقنيات التى أشرنا اليها فى 
الأقسام السابقة جيدة للكشف عن المعتقدات الجوهرية العميقة والدائمة, فإن 
تقنية 8860 أكثر ملاءمة للأفكار اليومية والحديث الذاتي. 


وعلى الرغم من أنه من الجيد دائقا فهم الجذور العاطفية والنفسية العميقة 
لمفهومك الذاتي, لكن يمكنك أيضا أن تخطو خطوات واسعة من خلال التعامل مع 
التشوهات الإدراكية. في الواقع, يفكر كثير من الناس في العلاج المعرفي السلوكي 


ع لمودج Page‏ 


وفقًا للطريقة التالية؛ حيت يكون عقلك مثل نوع من الكمبيوتر وتكون أفكارك هي 
البرمجة التي ينتج عنها بعض النتائج والمخرجات العاطفية والسلوكية. ومع تغير 
البرمجة, تتغير المخرجات بطبيعة الحال. 

تعمل عقولنا بسرعة كبيرة لدرجة أن استجاباتنا تحدث تلقائيًا وعفويًا في بعض 
الأحيان؛ لذا يساعدنا نموذج 868 داعلى إبطاء الأمور والسيطرة على الوضع. 
كما يمكننا أن نستخدمه في نفس لحظة الموقف أو التجربة التي نتعامل معهاء أو 
يمكننا أن نستخدامه بعد وقوع الموقف أو التجربة عندما نحاول أن نفهم لماذا 
حدثت الأشياء بهذه الطريقة؛ لأن التفكير في المواقف أوالتجارب التي سبق أن 
حدثت قد يكون أسهل عليك في البداية, ولكن مع الممارسة, يجب أن تكون قادرًا 
على البدء في ملاحظة بعض أنماط التفكير فور حدوثها. 

للبدء في استخدام نموذج 88060 ما عليك سوى أن تنظر إلى كل حرف من 
. الحروف بالترتيب. وستكتشف أن السحر يحدث في 0(الصراع), حيث تمنح نفسك 
الفرصة للتصرف واختيار طريقة مختلفة للمضي قُدما. 

يعتقد الكثير من الناس أن هذا النهج هادئ ومريح في واقع الأمر, ويمكن 
بالتأكيد أن يساعدك على استعادة المشاعر القوية واتخاذ طرق أكثر عقلانية 
ووضوخا وبساطة للضي قدما. 


إليك الطريقة: 


أحضر دفترًا أو قلفا وورقة وابدأ في تدوين الملاحظات (إذا كنت تقوم بهذه 
العملية في هذه اللحظة, فمن الواضح أنك ستكتب في المضارع وتفعل ذلك بشكل 
أسرع إلى حدّ ما). 

*الخطوة الأولى: حدث التنشيط أو التحفيز 

ابدأ بحدث التنشيط...ما هو الحدث والمحفز؟ 

ما هو الحدث, الفكر, الشعور, أو الوضع الذى أدى إلى الشعور الحالى؟ 


ضع في اعتبارك أن المحفز يمكن أن يكون أي شيء. بداية من الأحداث 
الخارجية إلى الأحاسيس الداخلية. مثل: 
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7 o "١ التواجد في السيارة‎ ٠ 
00 00 0 «اللخاجة إلى اشيم من ركرك اا ا‎ 
N ' رؤية نوع معين من العنف في فيلم.‎ * 
ا ا‎ ١ 1 1 ذكرى لشيء حدث فن الصارسة بل ثلاثين شاف لز ا‎ ' 
الشعوز بالمرض أو الإغياء. لاا ااه‎ * 
0 i “الخطوة الثانية: اعتقادك تجاه الحدث المحفز‎ 
1 0 1 ٠'٠ حدد معتقداتك وماذا تقول لنفسك عن هذا المحفز؟‎ 
ما هو تفسيرك للأحداث؟ ْ ظ‎ 
ما هو أسلوب التفكير أو التشويه المعرفي الذي تتبعه؟‎ 

ما هو المعتقد الأساسي الذي تم تنشيطه؟ 


تذكّر أن هذا يمكن أن يحدث في سرعة البرق وبشكل عفوي بحيث لا تستطيع 
أن تأخذ فرصة ثانية للتفكير. فقد تشم رائحة التبغ وتتذكر دون وعي الجَدٌ الراحل, 
وتجد أفكارك تتدفق فجأة, مما يدفعك إلى الاعتقاد, «أنا وحدي في هذا العالم.» أو 
يمكن أن يحدث الاعتقاد بشكل عفوي, «لم أخبره با کم أحببثه. هذا خطئي.» 

*الخطوة الثالئة: حدّد النتائج والعواقب 

*.بماذا تجعلك أفكارك ومعتقداتك تشعر؟ 

كيف تتصرف, بالنظر إلى أفكارك ومعتقداتك؟ 

ماذا يعنى هذا الفكر أو الاعتقاد, وماذا يسئب, أو يجلب لك؟ 

في المثال السابق, كانت أفكارك عبارة عن, «أنا وحدي في هذا العالم «, وقد 
تم تحفيزها نتيجة لرائحة التبغ. وقد تسبب مشاعر الحزن أو اليأس. كما يمكن أن 
يؤدى التفكير, «لم أخبره أبذا كم أحببته كثيزا» إلى الشعور بالذنب والندم. 
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من ناحية أخرى, فإن العواقب لا تتمثل في المشاعر فحسبء بل يمكن أن تكون . 5 
أيضًا سلوكا أو قرارًا أو اختيازا أو حتى طريقة ت لكي مع الفوقق أو عقوم كا و 1 


الذات. 


وعلى لمان ماح امس م N‏ 


مثل. «أنا دائقا ا الناس». 


*الخطوة الرابعة: النزاع 


بمجرد استكشاف هذه المعتقدات بالتفصيلء'فقد حان الوق لتهدى أفكارك ٠‏ 


ما هي الطرق التي يمكنك من خلالها تعديل معتقداتك؟ 
هل يمكنك جعلها أكثر مرونة وعقلانية ودفة وفائدة؟ 


هل هناك بديل أكثر واقعية؟ 


والمعتقدات بداخلك. ولكن الآن حان الوقت لتجربة شىء أفضل. اثتبه إلى كيف 
تبدو البدائل المحتملة, فالأمر لا يتعلق بإيجاد شىء أكثر عقلانية وواقعية فحسب. 

وإنما يتعلق أيضًا بإيجاد منظور يجعلك تشعر بالراحة والإيجابية. منظور من 
شأنه أن يلهمك ويمكنك من التصرف يإيجابية.. 


على سبيل المثال, يمكن أن توضح لك عملية 8800 كم هو مُقيّد ومخرب 
للذات أن تستمر في تأنيب نفسك لعدم توديع جَذْك قبل وفاته. إذ إنه ليس من 
المنطقي الاستمرار في الندم على شيء لا يمكن تغييره, وليس من العدل أن تحمل 
هذا الذنب إلى الأبد. 

لذلك, عليك أن تفكر وتكتب البديل: «لقد أحببت جدي وكان جدي يعلم ذلك. 
أنا لست مثاليًا. وكان يمكنني أن أعامله بشكل أفضل عندما كان على قيد الحياة, 
لكن يُمكنني دائما تكريم ذكراه الآن من خلال اختيار تذكر الذكريات الجميلة وعدم 
القسوة على نفسي». 
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وا لي س اعا اسيطة: 
المعال الأول . ال 


الل أو السب : «اكتشفت أن این , من أصدقائك قد أمضوا بعض الوقت 


ا دون دعوتكد» | | 


«الاعتقاد الذي ينشأ لديك عن اس «ربما يتحدثان عني. 1 0 31 0 


٠‏ «العواقث»: «لشعور بالشك والاستبعاد والأذى والاسللاب الاجتماغي' والرغبة ا 
1 في العزلة في المرة لقادم التي تصادفهم قبهاء 1 


ااا لا یو جد سبب للاعتقاد بو جود مشكلة le‏ يقضي اثنان من الأصدقاء 


الوقت مقا بأي شكل من الأشكال. وإنما هناك العديد من التفسيراث المعقولة ول 
عدم دعوتهم لك. والفكرة البديلة الجديدة: «أستطيع الوثوق في أن اأصدقائي . 


يحبونني ويقدرونني.» 

المثال الثاني 

المحفز: كان موظف الاستقبال فظا معك. 

الاعتقاد الذى ينشأ لديك حول المحفز: «لا أحد يعرف ما هى خدمة العملاء فى 
هذا البلد». 

العواقب: الشعور بالعجز والغضب واللامبالاة. فضلا عن الميل لأن تكون وقخا 
فى المقابل. 

الصراغ: «قد يكون هذا الموظف وقخاء ولكن ليس كل موظف استقبال في البلد 
بأكمله غير مهذب. وفي كل الأحوال, الغضب لن يساعد في حل المشكلة, فلا فائدة 
من رفع صوتك ووضع نفسك في موقف دفاعئ.» 

تكمن القوة الحقيقية لهذه التقنية في الخطوة الأخيرة, حيث ثتاح لنا الفرصة 

وفي الحقيقة, مجرد إكمال العملية وتدوينها لا يعني أنك لن تواجه نفس التفكير 
الذي يحدت ث بشكل تلقائي مرة أأخرى, أو أن ¿ المُعتقد الأساسي قد اختفى للأبد. 
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إذ يمكنك أن تتخلّص من التفكير المشوه بنفس الطريقة التي تعلمته بها: ببطء, 
ويومًا بعد يوم, وعلى مدى فترة طويلة. 


أما الخبر السار أنه في كل مرة تكون فيها على دراية بالمحفز وتلاحظ 
استجابتك وطريقة تأثير معتقداتك الأساسية على مشاعرك وسلوكياتك, يُمكنك أن 
تضعف الأنماط القديمة وتشرع في تقوية الأنماط الجديدة. وهذا يعني أنه عليك 

أن تتحلّى بالصبر والثبات وألا تنئط عزيمتك إذا لم تتمكن من تحقيق التغيير بين 
٠‏ عشية وضحاها. 


٠‏ على الرغم من أنك لست مضطرًا إلى تدوين عملية 8800, فإنها فكرة جيدة أن 
تسجل في دفتر, على الأقل في البداية, وذلك لعدة أسباب: 


٠‏ من خلال الكتابة, فإنك تبطئ من وتيرة تفكيرك وتقوم بمعالجة البيانات وتمنح 
نفسك فرصة أقل للوقوع فى أنماط اللاوعى. 


* سوف تقوم بجمع عدد من المحفزات والسلوكيات والعواقب التي ستبين لك 
الموضوعات والأنماط المتكزرة مع مرور الوقت. ويمكن أن يُسفر هذا عن إدراك 
هائل. 

“مع الممارسة» سوف تتعلّم كيفية التعرف على المحفزات وردود أفعالك 
تجاههاء حتى تختفى تماما. وستعرف أن العملية ناجحة عندما تكون قادزا على 
قول, «آها.. لقد رأيت هذا المحفز من قبل, ويمكنني أن أرى نفسي أسير في نفس 
المسار القديم. لكني أشعر بالقوة الكافية لاختيار الاعتقاد البديل». 


الفصل العاشر 
تقنية الأعمدة الثلاثة 
“ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 


تقنية الأعمدة الثلاثة, وهي تقنية بسيطة لكنها مفيدة للتركيزعلى التشوهات 
المعرفية. 


ما تقول لعقلك أن يُصدقه. سوف يُصدقه 


هذا يعني أنك إذا كنت تملأ عقلك بالحديث الذاتي السلبي كل يوم فسوف 


يعتقد الكثير منا أن الحديث مع النفس هو مجرد راو محايدٍ يسرد الأحداث 
|| بشكل تلقائي, ولكن الحقيقة, أنْ الحديث مع النفس يشكل إدراكنا وتصورناء ومن 
20200 ثم يعمل هذا الإدراك على تأكيد ما قررنا أن نؤمنَ به بالفعل. 


والهدف هو أن نلاحظ حديثنا الذاتي وأن نكون أكثر انتباها لتأثيره على إدراكنا 
وبالتالي على حياتنا. ليس علينا أن نأخذ حديثنا مع أنفسنا على أنه تأكيدات, بل 
يُمكننا التحقق لمعرفة ما إذا كان مشوهاء ونطلب من الجزء الأكثر وعيًّا وصحة 
وواقعية في أنفسنا الرد على الحديث الذاتي السلبي وتصحيح تلك التشوهات. 

هذا ما يمكن لتقنية الأعمدة الثلاثة أن تساعدك على القيام به. باستخدام هذه 
التقنية, يمكثك التركيز على التشوهات المعرفية حتى تتمكن من جعلها معتدلة. 
وإليك الطريقة. خطوة بخطوة. 


*الخطوة 1: قم بإنشاء جدولي 

ارشم على قطعةٍ من الورق خظين لتصنع ثلاثة أعمدة, ويكون لكل منها عنوان: 
1. الأفكار التي تحذث تلقائيًا. 
2 التشويه المعرفي. 
3. الاستجابة المنطقية. 


٠١3 / ۷‏ الفساأ العاشر نقنية الاعمدة الدلاثة موه" 
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ْ الخطوة 12 كفب اعرد هن للذات. 


في العمود الأول ف أقمل اليشان ابدا بکارة ال الذاتي لی الذي 
أيه فدركا له والذي سيكون مزيججا. .من المعتقدات الأشاشية والعواطف .. 


ظ والتوقعات والافتراضات والتحیزات والتخمينات و والتفسيرات وردود ا 1 ١‏ 
الفعل, على سبيل المقال: ا ْ 
٠ ٠‏ هذه كارثة كاملة. 
٠٠١١‏ | أنا الفلام. 
أراهن أنه غاضب مئي. 
1 كان من المفترض أن أفعل ما هو أفضل. 
٠ ٠‏ لخطوة الثالئة: حدّدٍ التشوهات المعرفية 
قد تكون بعض أفكارك إيجابية وملهمة ولطيفة وعقلانية. لكن إذا كنت تقرأ هذا 
الكتاب, فمن المرجّح أن حديثك الذاتي يميل لأن يكون ناقدا وسلبيًا. 
لذاء في العمود الأوسط, حدّد التشوهات المعرفية التي تتطابق مع كل فكرة من 
الأفكار التي سجلتها في الخطوة الثانية. 
*الخطوة الرابعة: اكتشف البدائل المنطقية 
في العمود الأخير. حاول العثور على معلومات أكثر دقة, وبدائل مفيدة 
وإيجابية لكل مُعتقدٍ. ومن المهم أن يكون هذا التفكير البديل واقعيًا. لا تحتاج أن 
تقول لنفسك أكاذيب من شأنها أن تهدئك أو تفاهات لا يمكن تصديقهاء ولا يجب أن 
تخدع نفسك أو تتظاهر بأن هذه الأشياء تبدو أفضل مما هي عليه بالفعل. 
على سبيل المثال. قد يكون المُعتقد البديل ل«أنا سمين وجسمي غير متناسق 
وغير جذاب تمامًا».» لدی الكثير من الصفات الإيجابية, وإذا كنث غير راض عن 
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أما إذا کان لدیل« هو i‏ ا الاک جاذبية عن الإطلاق» 5 تفكير 
مشؤه تماقا ومن غير ارجح أن تصدقه على أي حال. 

بعد تحديد البدائل السام سوف ا الجزء الصعبء إذ تحتاج أن ¿ تذكر نفسك 
باستمرار إلى ضرورة ة مواجهة 8 ل سلبي من الحديث الذاتي بأسلوب إيجابي. 
مرة أخرى, يحتاج الأمر وقنًا وممارسة. .وقد تكون متفاجئًا في البداية من کم 
الحديث السلبئ عن النفس الذي تتعامل معه. ْ 

دعنا الآن ثلق نظرة على التشوهات الإدراكية, وهي بالضبط ما تبدو عليه: 
تصورات غير دقيقة وملتوية لا تعكس الواقع بشكل صحيح. 

ومن الجدير بالذكر أن امتلاكك أفكار عقلانية وقابلة للتكيف لن يعفيك من 
المعاناة. لكن سيضمن أنك لا تزيد من معاناتك بسبب أفكارك: فالهدف من أي علاج 
ذاتي مستوخى من العلاج المعرفي السلوكي ليس التخلص تمامًا من المشاعر 
السلبية؛ لأن هذا مستحيل. ولكن بالأحرى أن يكون لديك استجابة أكثر صحة, 
وأكثر نضجا لتحديات الحياة التي لا مفرٌ منها. 


وفيما يلي بعض الأنماط الشائعة للتشوهات المعرفية: 


استبعاد التفكير الإيجابي 


عندما يكشف شىء إيجابي عن كذب معتقد أساسي سلبي أو افتراض تلقائي 
خاطى, فإنك تميل إلى استبعاد التفكير الإيجابي. 

على سبيل المثال» قد تقول: «أعلم أنني تلقيث تقييفا جيدًا للأداء الأسبوع 
الماضي, ولكن ربما كان ذلك مجرد حط ما يهم هو حقيقة أن عملى تمت مراجعته 
هذا الصباح. وهذا انعكاس أكثر دقة لقدراتى المهنية.» 

والبديل عقلاني: نحن جميفا أشخاص معقدون نتمتع بكل من الصفات الجيدة 
والسيئة فى داخلنا. ونحن جيدون كما نحن. 


قراءة الأفكار (التنبؤات) 


يحدث هذا عندما نتتصرف كما لو كنا متأكدين مائة بالمائة من الطريقة التى يُفكر 


Page 


اش ٠‏ ا الأخونأوتعرف خبط ما هي الاحداث التي م يكشفها اله قبل 0 


«هو يعتقد أنني احم وأنا أعلم ذلك». 0 


ال يمكنني مشاركة فكرتي لله ميتم تجاهلي». 


ٌ البديل العقلاني: ل يمكننا قراءة العقول أو التنيق بالمسقيل. والطريقة الوحيدة ١‏ 


للتأكد هي التواصل مع الآخرين أو الانتظار لرؤية ه فها يحمله اسيل 


| المبالغة أو التقليل فقن شان شيء ما 


نامل ا مع المواقف بطريقة مبالغ فيها أو التقليل منه حسب 3 ضيه اعفد 7 ١‏ 


الأساسي السائد. 


«لقد ارتكبت خطأ إملائيًا في الصفحة الثالثة, وهذا يعني "م مديري سوف ١‏ 


١‏ يطردني يوم الإثنين, أنا متأكد من ذلك». 
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«لا أريد أن أتعب هؤلاء الأطباء المساكين بساقي المكسورة, فالا ل بهذا 1 


السوء حقا.. “ 


البديل العقلاني: عادة ما تكمن الحقيقة في مكانٍ ما في المنتصف. 


مهما كان ما أواجهه. سواء كان صعبا أو سهد إيجابيًا أو سلبياء يمكنني التعامل 


معه. 


يحدث هذا عندما نفسر الأحداث كما لو كانت دائفًا مرتبطة بنا بطريقة ماء مما 
يجعلنا نتحمّل المزيد من المسئولية أو اللوم أو حتى الثناء على أشياء لا غلاقة لنا 
بها في الحقيقة. 


«ابني لم يكن ليرسب في الرياضيات لو كنت ضغطث عليه أكثر من ذلك». 

«يبدو أنها في مزاج سيئ, أتساءل ماذا فعلث لها». 

بديلٌ عقلاني: على الرغم من أنني أهتم, فلا يمكن أن أكون مسئولا عن مشاعر 
الآخرين وأفعالهم. 
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يبدو هذا التشوه المعرفي كما هو تماقا؛ حيت تُعطي التصنيفات, وغالا ما تكون 

تصنيفات قاسية أو تجارب أو تصورات. عندها تصف نفسك بشيء معين, فأنت 

١‏ سند لنفسك دوا ثابئا في قصتك الشخصية. وا ا و عادة ما 
0 يكون غير دقيق ونقيد أفعالك. ) 


ا «أنا غبن» ١‏ 
«لا رای الاسترخاء بسبب معاناتي من الوسواس القهري». 
يمكن أن يتراوح التصنيف بين ما هو واضح مثل («أنا أحمق»). أو الأكثر دقة 
(«حسئاء أنا نصف إيطالي.. أنا شخص عصبي»), ولكن في كل حالة؛ يجعلك تتخلى 
.عن الاختيار الواعي وتتصرف وففا لطرقك المعتادة والنمطية بدلا عن ذلك. 
١‏ البديل العقلاني: يمكن أن أمتلك الكثير من الصفات, ولكن في كل لحظة, يمكنني 
٠ ٠ ٠‏ اتخاذ خيارات جديدة, ولست ملزفا بمواصلة اتخاذ نفس الخيارات التي انّخَذتها 


1 بالأمس. 


تفكير كل شيء أو لا شيء 


من السهل تحديد هذا النهج بمجرد الملاحظة. ينص نهج كل شيء أو لا شيء 
على أن هناك طرفين متعارضين فحسب, لكن في الواقع هناك خيارات متعددة في 
الحياة. 

«لم يوظفونى لهذا القنصب؛ لذا أعتقد أنهم يظنون أنني غير كفي». 

«إذا هطل المطر في اليوم الأخير. كل إجازتنا سوف تدمر». 

«أنت معي ام ضدي». 

والبديل عقلاني: هناك عدد لا نهائي من الظلال الرمادية بين الطرفين الأبيض 
والأسود. وعادة ما يكون هناك أكثر من خيارين فقط في الحياة. 


ا افش لها مشر نف لا عمد د لا - Page‏ 
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أحد أنواع شوه امعرفن الشائع جدًا هو التعميم, أي أخذ مثا واحد 


والافتراض أنه ينطبق علق كل حالة أخرى, وفي كل مكان وفي جميع الأوقات. 


ومثل الكثير, من التشوهات الإدراكية الأخرى في هذه القائمة, فإن تأثيره يكون 
التخلص من الفروق الدقيقة وط الواقع, وإعطاءنا صورة للعالم يسهل التعامل 


مها وان هو أن هذه الصورة المبسطة عادة ما تكون خاطئة. 


«الرجال لا يهتمون ¿ بالزواج مثل التساء». 
«إنه محامية؛ لا تق بكلمة تقولها». 
ديل عقلاني: الحياة معقدة. ويجب أن أواجه كل موقف, وكل شخصء وكل 
حدث على جدة. أنا دائفا على استعداد للتشكيك في تحيزاتي وإثبات عدم 
ا ١‏ 


م عبارات «ينبغي» 


قد نبالغ في تقدير معرفتنا أحيانًا ونفترض أننا نفهم على تعلو وجه «القواعد» 
التى تعتمد عليها حياتنا؛ لي ل راا أن نقول بجزأة ما «ينبغي» أو «لا 
ينبغى» أن يحدثٌ, ونشعر بالاستياء عندما لا تسير الأمور بالطريقة التي خظطنا 
لها. ونغفل حقيقة أننا نادزا ما نمتلك المعلومات الكاملة اللازمة لإصدار مثل هذه 

عندما تفحص سبب اعتقادك بأن الأمر كان يجب أن يسير بهذه الطريقة, قد 
لا تجد سوى القليل من الافتراضات الواهية والتوقعات التي لا تعتمد حقًا على 
الواقع. 

«أنت تبلغ كذا من العمر؛ إذن ينبغي أن تكون قد اكتشفث كل هذا الآن». 

البديل العقلاني: قد أميل نحو نتيجة معينة, ولكن كيف يعمل العالم ليس تحت 
سيطرتى إلى حدٌ كبير. لا فائدة من الجدال مع الواقع. لكني أعلم أنه مهما كانت 
نتيجة الموقف, فإننى أستطيع التعامل والاختيار وفقًا لقناعاتي. 
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والففارشة كي تتعرف عل في حياتك الخاصة. بعد کل شيءء من سر ئ 
تكون أكثر التشوهات تأ ثيزا هي الأكثر رسو ځا والأكثر غموضا بالنسبة لك. 1 


لخسن الحظ لدينا مؤشر على وجود التشوهات المعرفية: وهو الوقت الي 
نشغز فيه بالإرهاق العاطفي, سواء كان ذلك غضها أو حزئا أو قلق أو ارتباكا. حيتها ٠‏ ْ 
يمكننا التوقف, والقول, «ماذا يجري مع أفكاري الآن؟ 000 تجعلني هذه ول 00 


أ 
lil il‏ 
١ |‏ اا 


أشعر؟». N‏ ل ا 


0 
|, 
١ 


اكثب ما تشعر به (فقد يكون لديك الكثير من اا وجدد د التقوهات ‏ 0 
الإدراكية, ثم أعذ تشكيل أفكارك. || ال ا 0 


وفي المرة القادمة التي تواجه نفس المحفز. يجب أن تتذكر البديل وتعود اليه 0 
نعم سيستغرق الأمر بعض الوقت لإجراء التعديلات, ولتبني نسخ أكثر اعتدالا. 0 
وقد لا يبدو الأمر مريخا أو طبيعيًا في البداية. ولكن مع الممارسة المتسقة, فسوف ١‏ 1 0 
تجد الأمر أسهل. وسوف تصل إلى نقطة حيث يكون التفكير القديم غير القابل ‏ 
للتكيّف شعورًا غير طبيعي, بينما يبدو التفكير العقلاني هو الأفضل. 
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- الفصل الحادي عشر 
العلاج بالقبول أو الالتزام(9) 


ما سوف تتعلمه فى هذا الفصل: ثلاث تقنيات لزيادة المسافة النفسية (أي فصل 


نفسك عن الأفكار والمشاعر والتجارب...) واكتساب السيطرة والوعي غندما تشعر ٠‏ 


أنك غارق في الأفكار والمشاعر. 


لع 54 


الغلائية 50 بشدة, خاصة إذا كنت 8 من القلق والإفراط في 05 فقد 


تشعر أن كل هذه التقنيات والنماذج تزيد الضغط عليك؛ لأنك تحاول إدارة وفك 
تشابك أفكار. 


فعلى الرغم من أن العلاج المعرفي السلوكي لا يتعلق بإيقاف بعض الأفكار 


بالقوة, لكن تشعر أحيانًا وكأنك تلعب لعبة «(3-001©«)10-ا36آ/ بينما تحارب 
التدخلات أو السلبيات أو الأفكار الناقدة للذات. 

إذا كان هذا هو الحال, وتشعر غالبا بأن رأسك مليئة بفوضى كبيرة من الفقد 
والتشابك, فقد تستمتع بالنهج الذي تم اقتراحه بواسطة علاج القبول أو الالتزام؛ 
لأن هذا العلاج لا يهدف إلى تغيير أو قتال أو قمع الأفكار والمشاعر, بل يهدف إلى 
تغيير كيف نتعامل مع تلك الأفكار والمشاعر. وهناك فرق كبير بينهما في الحقيقة. 

بعبارة أخرى, تعد الفكرة الأساسية أن محتوى أفكارنا ليس هو المشكلة. ولكن 
موقفنا أو استجابتنا لهذا المحتوى هو الذي يمكن أن يسبب لنا مشكلة. 


على سبيل المثال: لنتخيل أن هناك رجلين (أ) و(ب) 


يقول (أ): «لا أحد يحبني». ويستجيب لهذا التفكير بالاقتناع به والتركيز عليه 
بشكل كامل؛ ويسمح له أن يأخذه إلى حفرة من الأفكار المظلمة المماثلة. 


و ع لدي( E‏ الى يعي + اكوالم يعرف بهذا اكير 
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ا 4 من کون ٤‏ غير محبوب, ل 0 ب من | فكرة أنه غير بور ٍْ 

1 . مما يعني أن م“ يندمج مع جارد وأفكارة ويشعر أنها: الحقيقة المطلقة, في اا 

: حين يفهم «ب» أنه يمر بتجربة فحسب» » وأن الواقع والأفكار ليسا بالضرورة نفس 0 
اليم ll‏ 0 0000 


: ومن ثم, يمارس «ب» العلاج باشل ويفصل د نفسه ن التجربة بدلا من 0 
الاندماج معها. ry ll ٠‏ 


00 نعم أعلم أن الشخص «ب» ليس إنسائا آلا بلا مشاعر, فهو لديه كل من : الفكر, 3 

ا ٠‏ والشعون والتجربة. ولكن الاختلاف الوحيد أنه لا يضيع أو يغرق ف الأفكار. وإنما ١‏ ۱ 0 

. ينظر إليها من الخارج, ولا ينظر إلى العالم من داخل أفكاره قحب . أذ يستطيع أن ا 
يدرك ويلاحظ ما يحدث له. 


ففي بعض الأحيان, عندما تُحارب أفكارنا, ينتهي بنا الأمر إلى حُلق المزيد من ١‏ 
نفس المشكلة. فمن المهم أن نعرف أن «الانصهار مع التجربة» يمكن أن يحتمل كل ١‏ 
من | 7 لتشبئّث بالتجربة » أو تجنبها وإنكارها بشدة. 


وفي كلتا الحالتين, ما زلنا مدفوعين بالأفكار. فإن طريقة استجابتنا هي ما 


تخلق المشاكل, وليس الأفكارفي حذ ذاتها. لذلك ما لم نغير استجابتناء سنبقى 
غارقين وسط الأفكار والمشاعر المتشابكة. 


إن كل تقنيات العلاج بالقبول الموضحة أدناه سوف تكؤن ناجحة؛ لأنها تحقق ما 
يلي: 


٠‏ الفساعدة في وضع مسافة نفسية بينك وبين تجاربك القوية وانخفاض 
السلبية. 


٠‏ تذكرنا أن الأفكار ليست هي الواقع والحقيقة المطلقة. 
* تذكّرنا أننا لسنا عبيدًا لتأثير أفكارنا. 


٠‏ ثبقينا في الوقت الحاضر حتى يمكننا الاستجابة لتجاربنا بطريقة عفوية. 
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* تبقينا على اتصال بقوتنا لنختار ما نفعله, وكيف نستجيب له. 


يعد العلاج بالقبول وسيلة فغالة لتطوير ما وراء معرفتك, أي للتفكير في 
أفكارك. 


لذلك, ضع جانبا محتوى أي أفكار أو مشاعر وتجارب تمر بهاء وانظر إليها على 
أنها مجرد أفكار..هل هي في الواقع تساعدك بأي شكل من الأشكال؟ هل تتسبب 
في معاناتك؟ هل تسيطر هي عليك أم تسيطر أنت عليها؟ هل تساعدك أن تحقق 
نوع الحياة التي تريدها لنفسك, أم أنها تعترض الطريق؟ 

حتى لو لم تجب حقًا عن هذه الأسئلة. فمجرد طرحها يضعك في إطار عقلي 
مختلف كليا؛ ا إطار ذهني أكثر هدوا وعقلانية. وشبادرة و 


١س‏ 0 ول ا هذه ه الكلماء 1 
1 7 1 1 || 


تفكر فحسر وإذا ا فك أفكار معينة, فسوف تنتهي خر مرة 
0 ااام اك ب مؤاقدة د ١‏ كك 1 لاسن ف نفسك اميه أل تحكم أو 


فا ا > ا القديم م مرة ة أخرى... 0 50 
) قد لا ل فل لي اا ب مده ار سیت كما أنني 


لاحظت أي عندما افعل هذا ا با 7 


١ i 1 ١ نا‎ 


له الانية: : «شكرا. يا يا عقلي». 
أنت رست را ف نشك | كل أنواع الأفكار التي تسب فاجموعة مشاغر 


لا نهاية لها. لكن عقلك ليس سوى جزء واحد منك مثل جهاز الدورة الدموية أو 
إصبع قدمك لأوسط. ْ 


تخيل أنك مصاب بالطلبامية, وأن جهاز المناعة الخاص بك يحاول القيام بعمله. ١‏ 


1 Page (9ol o ERD a a la N 


لكنه يبالغ في رد فعله ويرتكب نوغا من الخطأ من خلال إدراك شيء ضار باعتباره 
تهديد محتمل. وهنا تكفن المشكلة في الاستجابة نفسها. فقد يحتاج جهاز المناعة 
أن يكون لديه رد فعل سريع, لكنك لست جهاز المناعة, ولحشن الحظ أنت تعرف 
أنه لا يوجد أي تهديد حقًا. لهذا السبب يمكن أن تأخذ مضادات الحساسية للتعامل 


مع الأعراض بأمان؛ وتقول بشكل فعال: «شكزاء جهاز المناعة» كل شيء تحت 
السيطرة». ش 

وبالمئل, فإن وظيفة عقلك هي التفكير والابتكار والتخطيط والإبداع وما إلى 
ذلك. ومثل جهاز المناعة, قد ٠‏ يبالغ ف رد فعله في بعض الأحيان. فإن الإفراط 
في التفكير والقلق وال الذاتي اللللبي, لا يساعدك 28 الوأقع بأي شكل من 


الأشكال, حتى لو كنت لا تشعو يذلك. .وفي هذه الحالات, يمكنك أن : تشكر عقلك 
0 00 ل القيام يعمله على أذ EE‏ حال وتخعار أل تصدقه. 


ت کزا ا 0 خوف ماواد تان آنا ادم الفرصة, على أي حال». 
ا اا 
إلى تلد ؛ سأفكر في الأمر لاحقا». 


٠‏ يجب ألا تتعامل مع أفكا د على أنها مغل الكتاب اللعتين: ويمكن أن الخدم 
| اا | ا( 1 ا 


< ا القليل من | :ا ةا ية في يعض | الأحيان إذا كنك تريد, .كما قد تعطي 
سماد رتت 8ل ا 1 امنيا رة على سبيل الففال: يمكن أن 
0 أتطايان كوميدية تحمل لافتة مكتون عليه ٠.‏ 


ا افر الها 000 حظة ذلك. ٠‏ تبتسم» ثم تقول: «شكرا بائداء أعلم أنك 
تحلول المساعدة. لکن لکن اجلس ا !لني مشفول بعيش ا 

ْ ألا 0 ارا أ 

| “التقنية الثالثة: ادع أوراق الجر يرهم امار 0 


عندما تشدمح مع ترات انك ای کے وف كل وين فقد نشعر 
بالقلق) على سبيل المقال: ويبدو فجأة كما أننا لطالما شعرنا هكذاء ولا يمكننا أن 
نتخيل أي شعور مختلف في المستقبل. وننسى أن الأحاسيس والتصورات والأفكار 
عابرة؛ يمكن أن تأتي إلينا ثم تذهب مرة أخرى.. 


ولهذاء يُعد تمرين «دع أوراق الشجر تسير مع التيار» أحد طرق التأمل البسيطة . 


ساد عشن العا 3 بلقي 0 2 د(0 Page‏ 0 


لغار یا يجمه لمر ب اا 1 


التي يمكن أن تجربها عندما تشعر بتضارب العديد من الأفكار والأحاسيس. 


حيث يساعدك على إدرك أن هذه المشاعر ليست دائمة؛ ففي كثير من الأحيان, 
تُطيل المعاناة؛ لأننا إما نتمسك بها أو نقاومها. 


ولكنء إذا استرخينا وتركناها تذهب فحسب, فسوف تتحرك وتختفي من تلقاء 
نفسها دون الاضطرار إلى قتالها أو التشيْث بها. 


1 . أغهض عينيك, وحُذ نفْسَا عميقا, تخيّل أن ققاله تباوماء ا وامن ووصاف 
يتدفق بلطف أمام كدميك. | | 


2. استمتع بهذا ايار ولاحظ كيف ف يتحر دائقا ببطء ودون تسرُع, وكيف يتحرك 
إلى الأمام بكل سهولة. ١ ١‏ اا | 1 0 

١‏ أ( | ال 
3 عندما تتبادر إلى ذهنك فكرة غير مريحة, تخيل أنك تأخذ هذا الفكرة من رأسك 


0 ا ا NN‏ ا ا TE‏ 
وتضعها برق فوق ورقة شجر اتطفو على الته. شاهد الورقة تختفي بلطف عن 
ااا ال ۱ ٠‏ 1 


4. عندما تظهر فكرة آخري في 0 0 عل ورقة على وشاهدها وهي 
ا ا 
تطفوا بجانب الورقة 0 1 


اا 
5 بذك لاتقاوم تا من هذه الأقكار وإنما تسمح لها أن تي ثم تذهب فحسب 


6 عنما تشعر يقليل ما اليدوم افع عينيك مرة أخرق. ايمكنك تكرار هذا التمرين 
1 0 
في أي وقت تشعر فيه أنك غارق في الأفكار والمماعر . 1 
| 1 ا ا 1 / 


وإذا اللا ترغب في ذلك, يمكنك ا هذه التقنيات الثلاثئة في تقنية واحدة 
وتضنع التعديلات التي تريدها. على سبيل المقال: لفكن أن ميل شخها صفيز 
الحجم يجاش فوق رأسك, وفي كل مرة تراودك أفكار سلبية, يظهرأمامك بالون 
صغير. ويقوم الرجل الصغير بربط غقدة في هذا البالون ثم يتركه يطفو في الهواء 
بعيذا إلى أن يصبح نقطة صغيرة في السماء. 


فعندما تتخيل كل هذاء تقول أشياء مثل: «الاحظ شعوري بالخزي. شكزا لك يا 
| ا 0 1 


عقلي على هذا البالون, لكنني لن أحتاجه. مع السلامة». 


أو ريما تتخيل كل فكرة على أنها بالون مختلف الألوان, أو تتخيل وضع نسخ 
صغيرة ومختصرة من المشاكل والمخاوف في البالونات» حتى تصبح غير ضارة 


أي كانت الطريقة التي تختارها لممارسة العلاج بالقبول, فقط تذكر بعض المبادئ 


الأساسية: 
* حافظ على مسافة نفسية. 


*ابق حاظوؤا.'١||‏ ا 
ا 
٠‏ انظر إلى أفكارك كأفكاي . ' 
ا | | ا ||| ا 
| | ا 

كن مرا واختر عدم القيام بالاستجابة العا فيه 
ا ١‏ ا ا 1 ١‏ ا / ااا" 
جل مساطة. 
ل | للم ا || ااا 

ااا ااانا 
| 


اا الأساسي 


هو د افتراض أو 00 عميقة 4 وأشامية تؤثر على هويّتنا 
0 وسلو لاتوت كذلك / طريقة السرد والحديث الذاتي الذي نقوله لأنفسنا. 
اا ا ا 
ايمكننا تحويل المعتقدات الأساسية اللاواعية لدينا وغير القابلة للتكيف وغير 
الدقيقة إلى البدا اتي م الرفاهية ة والتمو خف ظ 
i‏ 1 | ا 
| 1 | ااا | 
1 في لماج اساد ي المعرفي, نتحدى ونحذد وثعيد اللفطير في فعتقداتنا 
الأساسية, ويمكنا أ ظا تحديد المعتقدات الأساسية بتقنية السهم الهابط. 


٠‏ ا 1 ا الا دالا 
٠‏ هدفنا هو دبال لأفكار املقائية. وغير الواعية: وغير القابلة للفكيف وغيذ 


الدقيقة وغل التقلانية إل شيء مُتعمد ووا ومفيي, ودقيق, وعقلاني. 


إلا ١ || "١‏ 
شیر نوج ABD‏ إلى حدّث التنشيط أو التحفيز واعتقادك تجاه الحّدث 
والعواقب والصراع. | 


يمكننا استخدامه لتحديد وإعادة هيكلة أنماط تفكيرنا الراسخة والتشوهات 
المعرفية. ومن خلال تحديد الأربعة أجزاء, يمكننا اكتشاف البدائل الأكتر عقلانية. E‏ 


ام ١‏ ا الور ف Ea NAAN‏ مك لجيه n 1 4 el‏ 1 ب 
أ ا ا | 1 ا 1 | | 0 / او ل el‏ سلف الا 0 : )9 ( 80 ۳ 
WML Til [OEE IHRE INAH‏ اللا لاذلا 1 زلا ١ sla Maa ali‏ 


لأنماط التفكير المعتادة. 


٠‏ يمكن أن تساعدنا تقنية الأعمدة الثلاثية في تحديد ومعالجة التشوهات 
المعرفية. اكثب الفكرة, حدد التشوه المعرفي, ثم فم بالتقليل منه أو تغييره 
أوتعديله, وبعد ذلك غذ إليه في المرة القادمة التي يراودك فيها هذا التفكير مرة 
أخرى. 

“ العلاج بالقبول هو وسيلة سريعة لترك مسافة نفسية والتحكم واكتساب 
المنظور عندما تشعر أنك مغرق في الأفكار والمشاعر. نحن لا نعاني بسبب 
التجارب أو الأفكار نفسهاء ولكن بسبب استجابتنا والمواقف التي نتخذها تجاه تلك 
التجارب, أي الانصهار معها. 


* تشمل تقنيات العلاج بالقبول استخدام عبارة: «أنا ألاحظ ذلك... « «شكرًا 
يا عقلى, لمحاولة المساعدة». وتقنية دع أوراق الشجر تسير مع التيار» للسماح 
بتدفق الأفكار دون أن تقاومها أو تتمسك بها. 


٠١03 ٠‏ الفصاء الحادى عشر العلاج بالقيول أو الالتز'م(9) هووةط 
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ا 1 

1 | 0 | أ 

E 
الل م‎ 


الجزء الرابع 


امتلك الحياة التي تريدها 
وائّخذ الإجراءات اللازمة في نفس الوقت 


| 1 
لت ان 4 


۳ a 
ل لاا ا‎ 
lT ل‎ 


الفصل الثاني عشر 
تقنية العلاج بالتعرض (12) 
"ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 


كيف تواجه مخاوفك بشكل منهج وتتحزر من تأثيرات التجارب القديمة حتى 
تتمكن من خُلقَ تجارب جديدة. 


في الأجزاء الأول والثاني والثالث, قمث بفحص صحتك النفسية بعمق, وأدركث 
معتقداتك الاساسية سية بعناية, واندمجت خیرات طفولتك الفبكرة, وتواصلت مع 


ا 0 قذر ب اا شمن على الإطلاق ومع ذلك فسوف يكون 


جنا إلى ب جنب ٠‏ مع اتخاذ ادامر والإجراءات 


1 «تقنية الاج العطاضء .د وهو أسلوب ا يجمع 
ا اا ا | 
| بين تقتي لاسترخاء اعرش التدريجي للمخاوف لمساعدتك على تخظي 


| 0 ش٠‎ | 


اھان ا ا ا من الطيرا ن أو المرتفعات أو التحذث أمام العامة. ومع 
ذلك» قان هذه اعبار ج اترات اد س ولب ل راب عو دا 


1 ْ 
اکم قوة تقنية ت الاج بالتعرض ف تھا : تسمح لعالمك الداخلي بالتفاعل مع 
عالمك الخارجي؛ وتمنحك طا حة | لجع لكك .اختبار :شاك الجوهرية 
وافتراضاتك وتحيزاتك وتوقعاتك. فالإجراءات التي تتم على أرض الواقع أقوى 


بكثير من مجرد التحدّث ث أو التفكير في التغييرات التي تريد أن تصنقها في حياتك. 


"Pagê 0 2) اج م‎ Aa xk N aay ١! 1 | | ١ | ا اا‎ 
00 ١ ا ا لل ا‎ 


HM 


وإلبك كيفية ممارسة تقنية العلاج بالتعؤض: في البداية يجب أن تبدأ بالتعامل ‏ 
مع الأشياء التي لديها تأثير عاطفي منخفض عليك, ثم تبدأ تدريجيًا أن تتعامل مع 
الأشياء التي لها تأثير عاطفي أكثر حذة, وهو ما يفسر المصطاح الآخر الذي عرف 
به هذه التقنية: علاج قائ على التعرض التدريجي. ابدأ بالمشاعر التي لها تأثير 
قليل عليك, ثم قم بزيادة جِدة المشاعر عن عمد. 

“هناك ثلاث طرق رئيسية لبدء اتخاذ الإجراءات: 


1 التساسل الهرمي للشدة العاطفية (في الحالة الكلاسيكية, تكون العاطفة التي 
يتم فحصها في هذا النع هي الخوت أو الأعر). 
2 التعرض ببطء أو بشكل تدريجي 


3 تقنيات الاسترخاء المستخدمة لإزالة ا الحساسية لديك حتى تصل إلى مستويات 
TT‏ 0 00 


| ا 
الهدف العام هذه ال اقنية يعتمد على الكل الكلاسيكي. حيث إنها تربط تقنيات 


الاسترخاء بمصدر التهديد أو الخوف. وبمرور الوقت, سيتوقف الحافز أو الموقف 


أه ١‏ الي عن خلق نفس رد الفعل اساي بداخك: لأنك «سععلم» نفسك تدريجهيًا 


ماك عدة طرق مختلقة للتدرب عل 5 نية الا باتعرض. , ك1 فيما يلي 


7 ٣ 7 ۴ 

N N 

"الخطوة 1: اخه ية الاسترخاء المفضلة لديك ١‏ 

ل ا ا 0" ١‏ ا | 

فأنت تحتام أن تجد طريقة الخلق مشاعر الهدوء. اسار على تناد وهناك 
عبة طرق للقام يذلك: 


| 
| ۳ | | 1 ا || 
التصورأو| ١‏ لمخيّل ' | ا 


على سبيل العتال, أخعض عينيك وتخيل مكانا جميآد وهادنا يجعلك تشعر 
بالهدوء؛ مثل حدية اإشاط ا 


التنفس العميق 


١ لمي ابا جم اجنام مج‎ PU تايزلا‎ ei ul i ta 1 
Page 1 4 WA ابا‎ 1 N ا‎ 15 5 ak 3 ANT 


أو الأفكار 


قم بإبطاء وتنظيم تنفسك حتى تتمكن من خفض معدل ضربات قلبك, ويصبح 
جهازك العصبي هادنًا ومنتظفا. حذ عدا قليلا من الأنفاس العميقة والبطيئة, 
وتخيل نفسك تسترخي سواء جسديًا أوعقليًا. 

أزخ عضلاتك تدريجيًا 

يمكن لعضلاتك أن تصل إلى حالات عميقة من الاسترخاء إذا تعزضت فى البداية 
لحالة ضغط؛ لذا استرح في مكان ماء فكر في أجزاء مختلفة من جسدل, وقُم بشد 
إحدى عضلاتك لبضع ثوان, ثم ببطء شديد حزر التوتر بينما تتنفس وتسترخي 
كليًا. كزر العملية عدة مرات قبل الانتقال إلى المنطقة التالية من جسدك مع إعطاء 
اهتمام وثيق انام 0 يحدث 2 ا غالبا الرقبة والفك والكتفين. 


ام نقنية «دع أوراق الا ا 
ا ا كبا 0 ایشا اتاد ازن اليقظة 


اغناء أو اجرد اماد 0 إلى اللحظة 


حتاج إلى إعداد | ا يفكتك من ال بين د لارا والمواقف 
أو ا ا 1 اتير ردود فعل سلبية بداخلك. هذا هو الجزء 
١‏ أ اا لاا 


ااا 7 وتعتمد كيفية قيامك بالأمرعلى ما تحاول 
ا 


|| 
الل 
١ ! N / | ١ |‏ 
سكي لمعالجة الفوبيا والره هاب كما ا 


1ل ليل ا رابا ك نم خد ماي ل 
المثال: الفوبيا الأكدر رعبا جا بالفسبة لك هي التحدث في الأماكن العامة أمام حشد 


كبير من الناس كترمن خمس دقائق .من ثم ضعها على «المستوى 10. « 


2 لان قرا ع اللاي اليا مامه فی ادلی سوي غل تیل الال 
المستوى 1 زمر اخیل اا e‏ 


3. املأ الفجوات بين المستوى 1 والمستوى 10 بحيث تكون المشاعر التي تؤدي 
إلى الخوف لديك مرتبة بشكل تدريجي من الأكثر شدة إلى الأقل. مغل التحذث 
أمام شخصين فقط, أو التحدث إلى حشدٍ من الناس لكن لمدة ثلاثين ثانية. لا 
توجد قواعد هنا؛ يعتمد الأمر على تصوراتك الشخصية فحسب. 


4. في كل مستوى, قُم بإنشاء نشاط عملئ ينطبق على الواقع. على سبيل المثال: 
إذا كنت وضعت التحدث في غرفة صغيرة أمام بعض الأشخاص في المستوى 5 
فيجب عليك أن كل أ :85 الخطاية العامة حتى يمكنك فعل هذا حرفيا. 


5 سوف تتتهي بهذه الخطوة من تقنية العلاج بالتعرض عندما يكون لديك نوع من 
تدرج المشاعرمن حيت الشدق . 


الخطوة 3: : التعرض التدريجي 
i ٠‏ | 

أ 1 ما يجب أن نرم أت الفتحكم في الأمر لا توجد قوة خارجية. وأنت 
اا 


١ 00 ا‎ 


لد il‏ تجربنا ل ااا اللي اخترتها من الخطوة الأولى. إذ إنك 
"ا 77 7 Î‏ 
بادرس الد لمارا اصياء اسار ادع . بل تحاول التحرر من الأشياء التي 
الا 1 
٠‏ تخيفك بواسطة خلق تجارب جديدة؛ لذلك, بدون عنصر الاسترخاء, قد تكون -في 
5 1 | 1 | 11 7 | " 

5 ْ أ 1 


3 الان تتخلّص منها. 


دلبلا ا ل اتون اول دعنا نقل إننا سنفكر في خوفك من 
0 ا ا( ا 


| أثناء قياما 0 ميات القلق لديك. وعندما يتعذر عليك التعامل 
|| | 
معهاء استخدم تقنية الاسترخاء لتهدتتك مرة أخرى, . ثم استمر في التقدّم. 


اكيف 1 نك يمكنك التقدم إلى المستوى التالي؟ هذا أمر سهل: عندما تشعر 
بالراحة في المستوى الحالي. لذاء إذا كنت قادرًا على التفكير في العناكب بشكل 

مريح؛ . فيمكتك تجربة المستوى الثاني حيث يمكنك ملا إلقاء نظرة على صور 
كرتونية لمجموعة من العناكب. 


O‏ اك / ٠١‏ الفصل الثاني عشر تقنية العلاج بالتعرض (12) عوةط 


ومرة أخرى, عندما يظهر القلق, استخدم تقنية الاسترخاء من جديد. حاول عن 
كفب تفرن الاسترخاء بالتعرض التدريجي. أو بعبارة أخرى, حاول أن تستحضر 
مشاعر الهدوء والراحة أثناء انشغالك في أحاسيس غير سارة. وعندما تصل إلى 
المستوى النهائي والأكئر شدة, تهانينا لقد عالجث نفسك من الرهاب الخاص بك. 


ربما تتساءل كيف يمكن تطبيق هذه التقنية على مواقف أخرى غير التحذث أمام 
العامة أو الخوف من العناكب؟! 


صحيح, أن هذا النهج لا يتماشى مع كل الموضوعات أو المواقف, ولكن طالما 
يمكنك بناء المكونات الثلائة (التسلسل الهرمي, والتعرض التدريجي, وتقنية 
الاسترخاء)ء فسوف لعش 0 مدى 0 
| | | 


قلق اجتفاعي مجموعة كاملة من السلوكيات والمشاعر 
أفكار في داتع ال لاامر. لنفترض أنك شخص خجول إلى حد 
بسك ومن معتقداتك الأساسية, لكنك ثدرك في 


0 ل يمكنك الاي أن تعهى 


ظ . فكرفي اتا ا على ج شخص واحدة في العمل 
٣‏ ا حية على ا من الناس في العمل وأقم الحواز معهم. 
دا 

4. ألق النحية على شخص ا العمل . 

5. ألق التحية على مجموعة ة أشخاص في العمل, ثم ابدأ المحادثة. 


6. ابتسم في وجه شخص غور في الشارع أو السوبر ماركت. 


ال ل ۹ الفسيل لاني عشر ديق العاحج بار فی (12) هنوق6: ١‏ 
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7 ألق التحية على شخص غريب. 

8. قم بإجراء محادثة مع شخص غريب. 

9. قدم نفسك لمجموعة من الغرباء. 

0. أقم محادثة مع مجموعة من الغرباء. 
اعتمادًا على كيفية استخدامك له يمكنك تكييف هذا النهج مع رة الغضب 

والقلق العام أو التعامل مع العادات السيئة أو الإدمان. وإذا كنت تحاول إنشاء 


استجابة محددة ¡ بدلا من مجرد التخلص منهاء فقد تختار استخدام کل من تقنيات 
الاسترخاء والتأكيدات لتر يخ المعتقدات الأساسية الجديدة. ٠‏ 


على سیا المثالء إنااكينا تحاول تطوير اعاداث غنائية أفضل وتنشى علاقة 

| م ا اا 
صحية مع الطعام فيمكنك أن ,| عرض نفسك تدريجيًا للمواقف كت تعرف أنها 
اا أ ا 
تؤدي إلى بعض الو غير المرغوب فيهاء متل موائد الطعام. 
ا اللا 1 1 


قفي المرة ا ا 0 فها على امائدة طعام كبيرة (ذعنا نقل إنتا 


1 ا 
| ا ا | ا 


ك li‏ في الب 4( و ا یل سريع جب اتر الق 0 u‏ 9 لگ بدا 
ا ا 0 || || اا ا ااا 
بعض العبارات واتأكيدات التي تم اللجوء 


ا 1 ْ ال: («انا ْ أصبع خیارات تدغم صحتي ورفاهيتي. 
١‏ ا ا 
کا الإقواط في الكل إن ردت لكي اول 0 بطريقة جعي 


ا انفسي بدلا من ذلك). 


للا 

ا 0 ا i‏ ا السات اة للقن فق: 
N‏ ة معالج كي يستطيع على الأقل اتوجيهك ووضعك على 
الطربق ق الصحيح. | إذ إن هذه االصقات لس تؤدي إلى الإجهاد, قد لا تدأثر من تقنية 
العلاج بالتعرض. ْ 0 ١‏ ا 1 


لهذا قد تحتاج الى بعض المباعدة في وضع الأهداف المناسبة (على سبيل 
المتال: ليس من المسشحسن استخدام هذا النهج لمساعدتك في تقليل حساسيتك 
تدريجيًا تجاه الأشياء التي تؤذيك بالفعل, مغل العلاقات السامة). 


تذكر أته على الرغم من أن العملية قد تكون مخيفة. وغير مريحة في بعض 


أ او لاا 0010 EL‏ 000 
ا al a Te e e NTT‏ 
ناا الا tables HAS‏ لاما لاما 1 ل تي 2 


3 


0 


الأحيان, لكنك دائفا مسيطر على الأمر, ويمكنك أن تختار دائقا ما مدى سرعتك في 
العلاج, وأين تفعله»ومتى. فإن هذا هو جمال العلاج الذاتي. 


الم 
LTD‏ 
ا 
0 
ان ' !| | 1 1 0 
illu‏ ا 
ا | 


ابا “راثم haa‏ الال ل 5 
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الفصل الثالث عشر 
التنشيط السلوكي 


“ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 
لماذا يكون من المهم أن تبقى نشيظا ومشاركا في الحياة, وكيف تُشئ حياة 
تعكس أعمق قيمك 


تعد فكرة التنشيط السلوكي بسيطة: عندما تكون مكتئباء تصبح أقل نشاظا. 
وهذا يعني أنك لا تنخرط في العالم, أو تواجه تجارب جديدة مجزية؛ لذلك ينتهي 
بك الأمر إن المزيد من ال اا 


ودون أن ارد ذلك, تجد نفسك عالقا في دائرة المزاج السيئ والمشاعر السلبية. 


خلال هذه الحالة, قر عر بقاؤك في ازل من أجل التأمل و«العلاج الذاتي» هو 
بالضبط ما يزيد من شعورد بالسوم. | N‏ 


ا بدلا من ذلك. وفقًا لنظرية الى اتحتاج أن تفعل شيعا ما. 
|( 
لاه مع J‏ هذا ا والظل , والمعتقدات الأساسية غير 


0 ا 
المرئية والروليات الشخصية, قد 1 تنسى أنك لديك الجسد من الأساس. الكنك لديك 
١ |‏ 
واحدء وهناك علاقة وطيدة ب بينه وبين مزاجك واا تفعل بهذا الجشد. ورغم أن 


الاچ الذاتي ار راع فإن هناك أشياء عظيمة يمكنك القيام بها لنفسك, والتي 


١‏ تشمل الأشياء الواضاحة مثل: قضاء الوقت م أحبائك. ا الرياضة, تعلم 
1 !ا 

7 شيء جديد أو الذهاب في مغامرة.‎ ١ 

| 1 1 ١ | | | 


ومن خلال الام بذلك قنك تتح تقك القوصة ل لا كلانه سا 


2. الإتقان. . 0 ١‏ 
3. التواصل. . 


ازج مك اة الخمول والاكتئاب بأن تكون نشيظا ومبادزا. فأنت هكذا ثحظم 


ا 

ا ا ا hl‏ ااا 

| 1 ا 16 ۰ 01 LOOT‏ لياط اميرا 0 
1 7 لق / ءالا زمه لليف يك الله ليجل الييلت ؟ 1 

ااا ااا 1 الق/ 65 اقل اا عش السقيط السو في 8و8 


الممسوحة ضوئيا ب CamScanner‏ 
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دائرة مفرغة من المشاعر السيئة, ورغم أنه قد يكون لديك القليل من الحماس في 
البداية, لكن يجب عليك أن تتخذ الخطوة الأولى حتى عندما لا تشعر بضرورة 
فعل ذلك. من الخطأ أن تفكر أنك تحتاج إلى الدافع كي تقوم بالعمل؛ لأن في بعض 
الأحيان يكون العكس هو الصحيح, والعمل يُلهم الدافع. 

هناك بعض الأشياء التي يلزم أن تعرفها عندما تستخدم التنشيط السلوكي في 
حياتك: 


«الخطوة 1: مراقبة نشاطك 


تحتاج أولَا أن تفهم مستويات وأنماط نشاطك, وكيف يؤثر على حالتك المزاجية 
يوقا بعد يوم. وللقيام بذلك, احتفظ بشىء لتسجل فيه ما تفعله كل ساعة من 


قد تعد أنك تعرف بالفعل كيف تقضي وقتل. ولكن استعد لتكون مندهشًا. 
فقي بعض الأحيان, تمنحك رؤية الجدول الزمني أمامك فی صفحة واحدة 


إحساسًا دقيقًا وغير متوقع لما تفعله ؛ في الواقع مع وقتك, أي حياتك. 
0 0 | ا 
| يمكنك بسهولة إنقا اال لنفسك ن اExce Microsoft‏ أو ببساطة كتابة 


الجدول بخ بخط اليد على ورقة, مع ترد مساحة كافية لتدوين كلمة أو كلمتين: مدل 
e‏ التلفزيون» أو اال 0 
وقد ترشب ا فل تقديم الببيانات بطرق مختلفة أو ت تحديد عدد الساعات التي 
تقضيها في كل نشاط إبعكن أن يكون الرسم البياني الدائري مفينا). 
وأا عل مم ب عليك اله هو تب الك العزابجية أثناء كل 
نشاط. علي سبيل المثال: يمكنكا زسم مقامن من عضر قاط أو ببساطة 'تضع كلمة 
تصف حالتك المزاجية ف کل بوم» مشل «هادئ» أو «غاضب». 


«الخطوة الثانية: تحليل نشاطك 
| | 
١‏ يخود جمع هذه البيانات المدة أسبوع (كلما كانت المدة أكبر كان ذلك أفضل), 
فقد حان الوقت لإلقاء نظرة على الصورة الأكبر وتسأل نفسك: هل هناك أي علاقة 
بين أنشطتي وحالتي المزاجية؟ 


ا 
ق/ ٠5‏ الما امات خشر ا اا کی 006 


ويمكنك إضافة بعض الأسئلة الأخرى لتوجيه تحليلك: 

ما هي الأنشطة التي ارتبطت مع أفضل حالة مزاجية؟ والعكس صحيح؟ 

هل هناك علاقة بين النشاط / الشدة والحالة المزاجية؟ 

كيف كان شعورك في الأيام التي لم تغادر فيها المنزل أو تتحدث مع شخص 
آخر؟ ش 

وبناء على إجاباتك, يمكنك تجميع قائمة بالأنشطة التي تعرف أنها تخلق مشاعر 
طيبة بالنسبة لك وق بالأشياء التي تعلم أنها لا تفعل ذلك. 


على سبيل المقال: ا ا ا قائمة الأنشطة «التي نجي أشعز أنني 
فش يوميا. أوالتحدُث مع صديق على الهاتف, أو تناول وجبة 


ا 
ا أ 111 ا( 
و IT‏ ا 
. ا ا 
ا || أ 


| ا أ انا لا 0 ٠‏ 
7 ااانا ا ا 
يمكن نت ال 3 الأنشطة ي أشعر بشعور سيئْ» 


| ااا 
ا ااا | 
1 / 


ا فالساق ‏ ر اة امل الییاناٹ الخاصة هو أن ثعبت لفك أو لثری حرفا 


ويات نشاطك مه اوقد يكون د هناك ال من المفاجآت لني 


037 0 أحد ھول الأشخاص الذين يقولون: «العائلة تعني كل شيء بالنسبة 
لي». ومع ذلك عتدما تنظر إلى كيف تقضي وقتك فعلياء تدرك أنك تكزس ساعات 
لمشاهدة لتلفا ولتصفج الإثترنت والتسوق أكثر من أن تقضي -وقثا ممتقا مع 
عائاتك. بعبارة أخرى, :لا تعكس حياتك أعمق وأصدق القيم لديك. 


مايه هي الأشياء التي تُضيف معئى أصيلا لحياتنا. وتؤثر على كيفية 
تعاملنا مع الآخرينا؛ وأولوياتنا. وكيف نرى انفسناء وما هى الخيارات التى نتخذها. 
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ومن ثم, تعد الحياة السعيدة والمتوازنة هي الحياة القائمة على قيم؛ أما الحياة 
غير السعيدة فهي تلك التي تكون فيها أهدافنا وأفعالنا وأولوياتنا غير متعلقة 


EKÎ 


خذ بعض الوقت لتحديد ما هي قيتمك, على سبيل المثال: ما هو «السبب المهم» 
الذي يجب أن يوجه جميع أفعالك. وهنا بعض الأمثلة على ذلك: 


الحياة الأسرية والأطفال والأبوة والأمومة. 
علاقاتك الرومانسية والزواج. 

٠ العلاقات.‎ 

الروحانيات. لا 

المرح والمفامرة وارب لدد 3 
التعليم والتعلم. . 
التنمية القخمية / 0 


النجاح العالي انویر دام 
الحياة المية. | 


١‏ 1 ا 
الإبداع. N ١‏ 


الصحة والعافية | الجسدية. 


يمكن 5 تتغير قبع طبار الباق وقد بكون لديك عدة قِيم بأولويات 
متفاوتة. لذا عندما تفكر في قيمك, اسأل نفسك: «هل عشت حياتي وفقًا لقيمي؟». 
ولخسن الحظ, أن الأنشطة والتمارين السابقة سوف تعطيك نظرة ناقبة على القيم 
التي تهمك حقًا. 


“الخطوة 4: شجع الأنشطة التى تعر عن قيمك 


0 a 
ل 1 اليل‎ VY Nii 4 ازا لاا‎ ١ 1 
ب الخاليك عشي ا ی ا ع م‎ ١ 


الآن بعد أن عرفت كيف تقضي وقتك وما تقدره ودرجة التداخل بين هذين 
الأمرين, يمكنك اتخاذ إجراءات واعية ومدروسة للتحسين. 

إن مجرد القيام بالنشاط ليس جيذا بما فيه الكفاية؛ بل يجب أن يكون النشاط 
متعلقًا بالقيم التي لديك. تذكر أيضًا أنك قد لا تشعر بضرورة الأمر في الوقت 
الحاليء ولكن إذا كنت قد راقبت روتينك وحدّدت قيمك, فأنت تعزف أن بعض 
الأنشطة ستفيدل بالتأكيد. 


راجع قائمة الأنشطة التي «تجعلني أشعر أنني بحالة جيدة», وانتكر بعض المهام 
المتعلقة بقيمك كي تجربها. غالبا ما تكون الأنشطة التي تجعلك تشعر بشعور جيد 
هي نفسها الأنشطة القائمة على قيمك, ولكن في بعض الأحيان يمكن أن تحتاج أن 
تجرى بعض التعديلات. لذا حاول إنشاء «قائمة للأنشطة» بالخيارات التي تعرف 
أنك تستمتع بها وتعتبرها مهمة. على سبيل المثال: 

ممارسة اليوجا. ٠‏ 

تناول أو طهي وجبة جيدة. 

مشاهدة التلفاز مع الزوج أو الزوجة. 

التطوع في عمل الخير. 

قراءة كتاب جيد. 

أخذ الكلب في نزهة. 

ممارسة الرياضة مع الأصدقاء. 

الاستمتاع بممارسة هواية فردية. 

ترتيب المنزل. 


الآن. لا تتعمق في كل شيء وتحاول أن تفعل كل هذه الأنشطة على الفور. فبدلا 
من ذلك, قم بترتيب الأنشطة من الأسهل إلى الأكثر صعوبة, تماما كما فعلت مع 
نظام تقنية العلاج بالتعرض حيث إن كل نشاط يحتاج إلى قذر مختلف من الطاقة, 
ويتتج عنه مستويات مختلفة من المنفعة؛ لذلك؛ رثبها جنب الشهولة: واخث 


N O 0‏ 
FAA‏ 3 فى ey‏ لاأوو يس يل mT E LN‏ 
ر ۹ الفصل اسالا عن الاش اسلو کی موق ١‏ 
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أسهلها أولا. بهذه الطريقة أنت تخلّق الحماسة لديك وتشق طريقك نحو المزيد من 
الأنشطة المكثفة بمرور الوقت. وبعد ذلك يمكنك أن تحدد موعذا لبعض الأنشطة 
في الأسبوع القادم, حتى تتمكن من التخطيط لما تفعله, ومتى» ومع من, وما إلى 
ذلك. 

هناك خطوة أخيرة مهمة: استمر في ملاحظة شعورك وتتبغ كل من مستويات 
نشاطك ومزاجك خلال هذا الأسبوع, ولاحظ كيف شعرت بعد الانتهاء لكي يكون 
لديك بيانات كافية لإجراء أي تعديلات لازمة للأسبوع التالي. 


بحُطوة تلو الآخرىء تستطيع أن تصمم حياتك بوعي ووفقًا لمبادئك, فأنت لا 
تتخذ أي إجراء فحسب, بل تتخذ إجراء يتوافق مع قيمك. وربما تتفاجأ بمدى 
فاعلية هذا النهج. 


وفيما يلى بعض النصائح التى تحتاج إليها بينما تتعلم هذه الاستراتيجية: 

* ابدأ ببطء واتخذ خطوات صغيرة؛ لأن التقدم التدريجى سيؤول إلى نشاط 
أكبر لكن التقدم السريع قد يرهقك. 

* قرر تقسيم المهام الكبيرة والتي تستهلك طاقة هائلة إلى أجزاء أصغر, وأسهل 
فى البداية. فإن هذا يجعل الأشياء أقل إرهافًا ويمكن السيطرة عليها. 

* امنح نفسك مكافأة عند قيامك بإجراء تغييرات إيجابية بنجاح, وحُذ الوقت 
الكافي للاعتراف بالتقدم الذي قمت به. 

٠‏ تعاطف مع نفسك ولا تؤنبها إذا انتهى بك الأمر إلى التسويف أو إلغاء الأنشطة. 
وفى نفس الوقت, تحدٌّ نفسك ولا تدعها تردد وتقول: «أنا متعب جدًا. سوف أفعل 
ذلك عندما أشعر بتحسن». 

٠‏ وأخيز, تأكد أنك تضع اهتمامك على المهام الضرورية وترتبها من حيث 
الأولوية. وقد تكون هذه الأشياء مثل وقت الاستحمام أوالالتزام بأخذ الدواء 
بانتظام أو التأكد من شراء البقالة. 

٠يسعى‏ الكثير منا إلى التغيير. ولكننا نفقد التركيز عندما يتعلق الأمر بضنع 
الخطط والأهداف في العالم الحقيقي. فقد يكون من الصعب معرفة كيفية تحويل 


قي ٠3‏ الفضل الثالت عير الصتشيط السلوكي عوةم 


الاستنتجات التي تكتسبها من العلاج الذاتي إلى تغييرات حقيقية في حياتك؛ لذا 
يعد التنشيط السلوكى إطارًا مفيدًا يمكن أن يساعدك على البقاء منظفا أثناء القيام 
بتغييرات دائمة وذات معنى في روتين حياتك اليومي. 


ا هن NLA‏ اللا ب نالل لط انلا 
1 1 ان ۵ ٠١١‏ الفضل الدايت عش الست ١‏ 
لقافسلة #ططلططا 11 UE lai LEY U LE DL E E‏ | لاما ااانا ةلالطا الله سانل (i‏ 
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الفصل الرابع عشر 
التجارب السلوكية 
"ما سوف تتعلمه في هذا الفصل: 


كيفية اختبار معتقداتك وافتراضائك, وتصميم التجارب التي تساعدك على 
تحديد بدائل ار e‏ 


يرتكز الفصل الأخير عل تحدي كل :المفاهيم الخاطئة والتحيزات والافتراضات 
| كنة؛ وبشكل عملي. 


ا 0 ا | 
لوكية» هي وه لفحضن' مغد اتنا وأفكارنا السابقة عن عمير 
لاا | | ااا ا 
جيه الذاتي القائم علن العلاج المعرفي السلوكي. 

| 1 ا‎ 1 1 | ١ 
ن» اتناو التشوها ت الإدراكية وكيفية 'مواجهتها,. وفحصنا‎ 
) ا || 1 7 لا‎ | | 


ورواياتنا الشخصية وكيف يمكن أن نتحداها حتى 
لك فان العقل 5 0 


قوي للفاية, والعديد من الناس يجيدون 
بمعتقدات لاعقلانية 1 نية على الرغم من عدم وجود أي دليل 
1 | ا 1 


EE‏ ج 
کڪ 
کک 
E‏ 


هي طريقة رائعة لرؤية الأشياء على حقيقتها 


ب سک 0 7 أن استتتاجاتك دقيقة؛ 3 م أن 


)ا "١‏ | 
٠‏ إن إجراء : جرية ا 0 وك ينطب بعض الضدق. يجب 
أن کون 1 استعداد اللعخلي عن رؤية تصوراتنا 'القذيفة بشكل أفضل مما هي 
عليه في الحقيقة, وأن نكون منفتحين بما يكفي لتغبيرها عندما يتم مواجهتنا 
بالأدلة. فإننا جهيقًا لدينا نماذج عقليةاتشجعنا غلك التركيز عل ما يناسب أفكارناء 
ورفض ما لا يناسبها, وتشويه كل شيء آجر حت تظل الأشياء التي نؤمن بها دون 

تغيير. لكننا في الواقع نمتلك القدرة على تحذي ا 


E |‏ ا | ا ا 
أ | | ا | | 1 
| | | ا ا ١‏ ا 1 ۱ 
ا | N‏ ا TT‏ ا 1 1 et, IR‏ ل ا 
الال الا ااا | i‏ ااانا A A‏ اهنا ااه ميتلا A aA sm N‏ حرس هوا ذا 
ال ااا الا انا WANAN‏ ا RAM‏ الفصل الرايع Ne‏ السلوقية منوط i‏ 


المعثال الكلاسيجحي على ذلك هو همو متلازمة المحتال. 


هنا يعتقد الشخص ويحمل في نفسه أنه لا يستحق؛ ويتم ذلك من خلال إعطاء 
تفسيرات مغايرة لكل شيء. فإنه يكون غير قادر على الاعتراف بأي ثناء أو جوائز 
أو ترقيات, وبدلًا من ذلك يفسرها في سياق عدم جدارته. 

على سبيل المثال: يعتقد أن أي إنجاز له قد حدث عن طريق الخطأء » وسيتم 
اكتشاف أنه شخص فحتال في أي يوم. 


ولهذا, عندما نجري لجار السلوكية! يجب أن نضع معتقداتنا وافتراضاتنا 
0 | | 
خا لاختبار وناتزم الاحتفاظ. اراي لها أساس في الواقع فحسب. 


4 ا ااه ا في البداية ثم نختبره: أي 
ا || ا( ا اض || ا اا ارا ااا 


۳ ا e‏ وار هذه البيانات, ٿم نتحقق من 
ا ا 1 


| | 
ااا es ٠‏ اس اطق اجر التجارب على الافتراضات, 
e ١‏ الت لسالس الاضتبا الافتراضات. مما يؤدي إلى أنه عندما يتبادر 
1 ا E‏ | 
٠‏ هذا الافتراض إل هنك لاحقاء يمكنك أن تواجهه بشكل 'فعال: جذا؛ لأنك أثيَث 
بقنلا د أن ليس 0 1 يخا قما يهم هو أن تتعامل مع الافتراضات كما يقل العلماء 


ای بفضول وحيادية. ورغبة حقيقية م فهم الافتراض الذي بين أيدينا . أي بدون 
خجل أولؤع. نام 


. «الخطوة 1: احدد الافراض‎ ١ 


حدد الاقراض الذي تريد اختلارد وحاول كتابته 5 جملة واحدة, مع البحث 
عن الأفكار التي يمكن أن تنتمي إلى التشوهات المعرفية. على سبيل المثال: 


N Ne E‏ أ ا | alsa o RAY‏ , ااانه سين السام أله يق هدرم 
00 ا اال ااا ا ر اا اا ی ی ت ا 
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«لا يمكنني الانضمام إلى فصل الرقص؛ لأن الناس سوف يضحكون علئ». 
«الجميع في العمل يشعرون بالأسف من أجلي». 

«إذا شاركت مشاعري الحقيقية مع الآخرين, سأفقد الجميع». 

*الخطوة الثانية: قيم ما مدى ايمانك به, 


اسأل ببساطة: ما مدى إيماني بالأفكار المذكورة أعلاه على مقياس من واحد إلى 
عشرة؟ | 


قد ترغب أيضًا في اشر بين می إيمانك بهذه الأفكار» على المستوى العقلي 
مقابل « مدى إيمانك بها» على المستوى العاطفي. على سبيل المثال: قد تعرف 


على المستوى العقلاني أن 0 ل يتآمرون عليك, ولكنك قد تشعر بهذا أحيانًا 
N‏ ْ 
على المستوى العاطفي. ا ا 1 1 0 ا 7 1 


“الخطوة 3: :ا تجربتك ll‏ 
0 ا ااا 0" "١ ١ ١‏ ا 
0 قد يطب هنا الج اساب 7 بک إليك ثلاث أفكار لتبدأ أبها: 


1 ا اال 1 ال إذا کیا تعتقد أن ھکل أنفك قبيح اللغاية قاس كرفو 
| ااا 
كم بنشر صورتك في منتدى ی مجهول واسأل الان عن. ر .هناك أماكن على 


7 فصمّة من أجل هنا ا 


1 إذا 0 يلاحظ ل ثعانية عشرة ١‏ من أصل عشرين 0 أنفك, لديك أذلة. مقندة 
اللغاية أن اقتراضاك اقائل. «أنفي بشع كن خاطقا.. "١‏ 7 


| كن شجاعًا. جرب الم وراك ما سیحدث. 
| ا ا ! 
١ ١‏ 


عن سبیل المثال, هتاك طريقة اوادة واش جا اة ما إذا كان افتراض 


دلا يمكنتي الانضمام إلى دروس , الوقص؛ لا أن الآخرين سوف يضحكون علي » 
حقيقيًا أم لا ا 


وهي أن تنضم إلى درس الرقص وتقزر بنفسك. وكي ينجح هذاء يجب أن تكون ١‏ 


i 1 1 1‏ ا 
ala‏ لو اكلا E) MT / eae‏ لا مط يحل دفي ١‏ 
j‏ ل ل A a pe‏ م 
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شجاعا وصادقا. 

قم بتجربة شىءٍ جديد بجدية وتجئب التدمير الذاتي أو تفسير الأحداث بشكل 
يدغم استنتاجاتك السابقة. 

وإذا كان هذا يبدو صعبا, حذ بعض الإلهام من نهج تقنية العلاج بالتعرض, 
وجزب شيئًا قليل الخطورة في البدايةء مثل الاشتراك في درس رقص على تطبيق 
زوم بحيث لن يركز الناس عليك كثيزا. 

افعل العكس 

في بعض الأحيان, تكون الطريقة الوحيدة لاختبار افتراضاتك هي أن تتوقف 
عن فغل الشيء الذي أقنعت نفسك أنك يجب أن تفعله. على سبيل المثال: إذا كان 
لديك الافتراض «لو لم أستمر فى المراقبة الدقيقة للعاملين لديّ. سوف يفسدون 
الأمر», فيمكنك اختباره عن طريق اختيارعدم التدخل في التفاصيل حتى تعرف 
ما إذا كان موظفوك سيخطئون حقًا. مرة أخرى, تحتاج إلى القليل من الشجاعة. 

*الخطوة 4: حدّد العقبات بشكل استباقي 

اعتمادًا على ما تحاول تحقيقه, خظط للمستقبل وتأكد من منح تجربتك أفضل 
فرصة للنجاح. 

على سبيل المثال: اطلب المساعدة إذا احتجت إليهاء واحصل على نصيحة من 
الآخرين, أو فكر فيما يمكن أن يفعله الأصدقاء أو أفراد العائلة أو المعالج للمساعدة 
في إعداد السيناريو الصحيح. فمن الواضح أنك تريد تجثب أي تجارب خطيرة أو 
غير مناسبة أو قد تأتي بنتائج عكسية. 

*الخطوة 5: قم بالتجربة وسجل النتيجة 

قم بتنفيذ التجربة التي صمُمتهاء وسجْل النتائج على الفور بشكل محايد قدر 


والأرقام المجردة. 


وبنفس الطريقة التي عدّلت بها المعتقدات المشؤّهة فى وقت سابقء, حذ الوقت 


٠۹ / 3‏ الفصل الرابه عشر التجارب السلوكية هووط 


الكافي الآن لتقارن النتائج التي وصلت إليها مع الفرضية الأصلية الخاصة بك ' 
وعلى الرغم من أنه في بعض الحالات النادرة قد يتم التأكيد على افتراضاتك 


بالفعل, فإنك ستحتاج على الأرجح أن تُجرى بعض التعديلات؛ لذا حُذ الوقت 
الكافي لتعيد كتابة الجملة التى بدأت بها. 


على سبيل المقال: 

دلا يمكنني الانضمام إلى فصل الرقص؛ لأن الآخرين سيضحكون علئّ». 

قد يكون البديل: «لا أحد يبدو أنه يهتم بما يفعله الآخرون في درس الرقص». 

«الجميع في العمل يشعرون بالأسف من أجلي». 

قد يكون البديل: «غعند ليام باستطلاع مجهول الهوية بين 0 شخضًاء لم 
يكن لدى تسعين بالمائة من الناس أية مشاعر قوية تجاهي, بينما أعرب عشرة في 
المائة عن اقيم الحتبقي حول مستويات ا الخاصة بي» ولكنهم أنكروا الشعور 


بالشفقة». 1 || 1 


اذا شاركت مشاعري الحقيقية مع الآخرين: سأفقذ الجميع». 
قد يكون البدي[: «عندما أشارد ما أشفر به. يكون لدى النادل مجموعة من ردود 


الفعل, لكني لم أكتشف دليلا واحدا اغا آلا ردود افا ا سوف يتخلون 
علي تماقا». 


0 
ارجع إلى الرقم الذي أعطيته اا في الخطوة الات ثم فكر كيف تشهر 
الآن بعد انتهاء التجربة. ففي معظم الحالات, لن تتمكن من جعل هذا الرقم يقل 
بطريقة سحرية إلى صف وتشعر أنك بلا هموم ومشاكل تماما. لكنك ستكون 
متأكدًا من رؤية هذا الرقم يتناقص. 
وأثناء قيامك بعملية التجارب السلوكية, قد تراودك أفكار مثل: «حستاء هذا 
يبدو جيذاء لكن معتقداتي وافتراضاتي صحيحة حقًا. أعلم أنها كذلك, ولا أحتاج أن 


أختبرهم». 


حينهاء من المهم أن تدرك أن هذا على الأرجح هو مجرد صوت الخوف. فإذا كنت 


ا ااا 
مل “و بال iy leme ytl mA aA‏ 
AT en‏ 


سلج كية Page‏ 
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تشعر بالرعب من احتمال التعرض للأذى أو الحرج عندما يتم الكشف عن أو 5 
مخاوفك, كن فضوليًا بشأن هذا الخوف في حدّ ذاته. 


لنكن صادقين: الحياة مُعقدة, ومن المحتمل أن تكون تصوراتنا مزيجا من 
الحقيقة والخيال, والحقيقة والوهم. قد لا يكون لديك فى الواقع أنف مميز. ولكن 
ليس صحيحًا أن أنفك «مثير للاشمئزاز» وأنك غير جذاب, وأن الآخرين يلاحظون 
أو يهتمون بهذا الأمر لدرجة أنك غير قادر تماما على العيش بسعادة ونجاح. 

في واقع الأمر, التجارب السلوكية ليست وسيلة تجعلك تشعر بالارتياح حتى 
تستطيع أن تطمئن نفسك. بل هي تتعلق بترسيخ الواقع واحتضان عالمك بالكامل 
دون التأثر بالتحيزات والتوقّعات والافتراضات والتفسيرات المشوهة. 

فالاستنتاجات التي كنت قن وو :ا ونم كه قرو حيس ويه أن 
يكون هدفك هو الوصول إلى الوضوح؛ لذلك, بعد اللجوء إلى التجارب السلوكية, 
يمكنك أن تغير اعتقادك إلى شيع أكثر راحة ونضج ومرونة. ا 

«أنا ليس لدي أفضل أنف في العالم» ولكن هذا اهم كينا ؛لأن هناك العديد من 
الأشياء الرائعة الأخرى عئي, خاصة الأشياء التي لا تتعلق بمظهري». ‏ ْ 

وبجانب التقنيات الأخرى التي تمت منا ا في هذا الكتاب: يمكن أن تكون 
التجارب السلوكية وسيلة قوية لتصنع تجربتك, وتسيطر على > حياتك, وتكتسب 
تصورًا حقيقيًا. 

إذا كان كل قداو دكانة الكثير من الجهد, فيمكتك أن تبدأ ببساطة بطو هنا 
السؤال: هل لدي دليل على صحة هذا الاعتقاد الافتراض)؟ 

مع الأخذ في الاعتبارأً ل المشاعر ليت , دليلا. 

أما إذا كنت تواجه أي صعوبة قي إثبات ملحة فقي معي ,ا فاعلم أنك تخار 
أن تصق شيء قد يكون خاطئًا تماما. وقد يكون البديل المحتمل: أن تتوقف عن 
إصدار الأحكام على نفسك... من قال إنه يجب أن يكون لديك دائفا رأي أو إجابة أو 
استنتاج؟ ش 


حتى لو لم يكن لديك أي دليل إثبات سواء مع أو ضدّ, فلا حرج في القول: «أنا 


| 
ا 
ا | 
]املا الا | | 
اا ا 
ا 1 1 


لا أعرف فحسب». لأنه عندما لا تكون هناك إجابة محددة, قد تظل منشغلًا في كل 
أنواع الأسباب, لماذا حدث ذلك الشيء. ولكن إذا سألت نفسك: «هل لدئ أي دليل 
يبت هذه المعتقدات؟». فربما تجد أن الجواب: لا. 


في هذه الحالة لا يمكنك تصميم تجربة لتكتشف «الحقيقة»» لكن يجب أن تقرر 


ألا تلجأ إلى التخمين. ففي بعض الأحيان يكون أكثر شيء عقلاني يمكننا القيام به 
هو الاعثراف بأن هناك أشياء في الحياة لا يمكننا أبدا أن نفهمها. 


١ '‏ | ا 
۹ هو املح اام على الأدلة والذي يجمع بين تقنيات 


تدريجي للمخاوف حتى يساعدك في التغلب على 
وال 1 إيمكن استخدامه أيضا ا E e‏ 


i‏ ا | ا 
ا ١‏ أ 0 yT‏ الام 

1آ ألا اا أ 

سثرخاء الذي تفضله؛ مثل استر خاء العضلات ار يجي أو 


ا ||| اا 
١‏ 1 ا 1 ا الإ ا م كل 1 1 ااا 0 
ة الأقل شِدّة أو أة ازا إلى الأنشطة الأكتر ج شذة. 
ا 7" 1 


| اا ا 
ا 1 ا" 


08 ا تدرا من مسو إلى اجن بينما 


١ |‏ / لأخذ في الاغتبار ضرورة استخدام تقتيات 


شاعر غامرة. ا( 1 1 1 ١‏ 0 1 0 1 


نوا تک ونأل ناض لهذا يعد افتتيط السلوكي وسيل فعاة 
دنه ارلا ١‏ ع وان والتواصل ت ع الآخرين اتخذ الإجراءات” 
uy‏ ا 


ا 01 شاط ملا حتى اک ا الس لك وبحت . عن أنماط 
وأشياء ll‏ وجا المزاجية. . 


٠‏ امال انفسك لعما إذا كانت الطريقة ای تعض ها وفك تمس أعمق يمك أ 


. لا. ثم اختر تفعيل هذه الأنشطة التي تعبر عن قيمك من خلال تسجيلها في جدول» ا 


ا 1 | 3 ا اا ا | N‏ | ا 00 
ااا ا ا || / 3 AI SP‏ الها Ce‏ ا ا وا وش ا 
ا لالط ااا لل اس الررايه عسي التجارب اماج Pade Be‏ 


ومراقبة النتيجة ثم إجراء التعديلات. 


* التجارب السلوكية تسمح لك باختبار معتقداتك وافتراضاتك وتصميم تجارب 
لمساعدتك على تحديد بدائل أكثر صحة وعقلانية. أولاء حذد الاعتقاد (الافتراض) 
الذي تريد اختباره وقيم قوته ثم صفم تجربة لاختبار هذا الافتراض» قُم بإجراء 
التجربة, وقزر ما إذا كانت النتائج تدعم افتراضك أم لا. 


٠‏ ومن الطرق البسيطة لامتلاك تفكير أكثر عقلانية هي أن نسأل أنفسنا: «هل لدي 
دليل على هذا الاعتقاد؟» 
١‏ ا ا 


ا 1 
1 0 ا 
ا N‏ 
ا ا ا N‏ 
1 ل N‏ 
NTI |‏ أ 1 | || 
| اناا للا اال تلان ال ىلالا 
N‏ 1 
أ ا ااا ااا ا 
لا ا ا ا 1 
ا !ااال ا 
|( ا ا N‏ 
ا ا | 1 |" | ااا الل ان 
7 || | ا ا "| ال ااا | 1 
ا | ا || 11 ا ا ا | EE‏ 
ا ااا | | ا ا ا | 
| ال N‏ | 
|| ا ||| | ا | 1 أ ا | N TI‏ 
| اا ' ا i‏ | أ | زا 1 
| | ا 1 ا ا 1 / ا اا" 
| 1 ا ا ا 
i‏ ا | ا | 1 | 
| | ا 
١ ١ | 1 |‏ 
| | | | | 
ا | | 
ا ا ا 
E‏ | | | ا 
أ اا ۱ 
1 | 
ا 
ا | 
١ ١ 1‏ 
| | | | 
ا | | أ | || 
ا | | 1 1 
|[ الا 1 | 
| 1 ا ا | 1 
ا | أ ا | 
ل ا اا 
٣ |‏ | | 
| | 
َ | | 
ا | ا 
اناا ا 
| ا 
| | 
| 
ا 
| ا 
| ا 
ا 
| ا 
| 
| 1 | 
/ 1 | ا 
|| ا أ 
N‏ ا 
ا | ا ١‏ | أ ei‏ أ 
ا | اا ا 1 N‏ 1 | ل i e‏ 
| )|| ا 1 أ لاا | ان الق ااانه س السجارب ادلو کی موةط "١‏ 
اننا ل الال 0 1 ااانا انا 0 أ 0 il‏ 4 5 


ملخص كامل 


ملخص الجزء الأول: 

٠‏ بغض النظر عن هويتك, من الممكن تحسين حياتك بنفس التقنيات القائمة على 
الأدلة التي يستخدمها المعالجون السلوكيون في كل مكان في العالم, أي أن العلاج 
الذاتي يمكن أن يساعدك أن تعيش الحياة التي تريد أن تعيشها. - 

٠‏ ابدأ بسؤال نفسك عن هويتك, مما يعني انخرظا في استكشاف ذاتك. ومع 
الوقت والتدريب سيصبح سؤال: «ماذا ألاحظ عن نفسي الآن؟ « أسهل عليك. 

٠‏ استخدم نهج الدكتور توم ستيفنز المكون من ست خطوات لاستكشاف الذات: 
1) اتبع نهج «الملاحظة الذاتية» وراقب نفسك دون الحكم عليها. 

2 قم بفحص «المشكلة» عن كتب. 

3 لاحظ مشاعرك الأقوى. 

4) حاول أن تلاحظ ظهورأي أشياء جديدة ذات صلة بالمشكلة. 

5) فر ما هو المعتقد الأساسي أوالقيمة أو الموضوع وراء هذه العاطفة الذي يربط 
كل شيء مغا. 

6) استخدم الاستنتاجات للحصول على سلول أكثر وعهمًاء 

٠‏ كان كارل يونج أول من تحدث عن نظرية الظل؛ الظل هو نموذج يحتوي على 
كل ما وضعناه في اللاوعي والأجزاء من أنفسنا التي تبرأنا منها. يجب أن ندمج 


الظل مع الصبر والتقثل وعدم الحكم والصدق والاستعداد لمواجهة جانبنا المظلم. 
ويمكننا القيام بذلك من خلال ملاحظة ردود أفعالنا العاطفية المْبالّغ فيهاء التى 


قد تشير إلى وجود الظل والتفكير في كل من عيوبنا ونقاط ضعفناء وكذلك سؤال 
الآخرين عن تعليقاتهم الصادقة بشأن ما لا نستطيع رؤيته في أنفسنا. 

٠‏ يدور علاج الفشتالتي حول فهم كيف يشكل إدراكك العالم من حولك, وكذلك 
التخلّي عن الماضي لتكون أكثر استعداذا للتعامل مع الحاضر. 


٠١5 / 4‏ ملخص كامل عووط ‏ 


ومن بعض الطرق للقيام بذلك: 


1) تدرب على إنهاء المشاكل المعلقة. 


2) جرب تقنية الكرسي الخالي. 


4) انتقل من «لماذا» إلى «كيف» في تجربتك. 
5) قم بتغيير الأسئلة إل التأكيدات. 


تفترض نظرية أنظمة الأسرة الداخلية 00 العقل يتكون من أجزاء كثيرة 
مترابطة: ل الإطفاء والمديرون والمنفيون ¿. عليك أن تكون صديقا مع المشاعر 
e‏ ا عن طریق السوال ا ما هو الدور الذى تلعبه في 


ا | 


التو الخاص بك هو و ا بدن عليه جميع علاقاتك 
| ا أ | 1 
ا معتقداتك لۈى فإذا تم تلبية احتياجاتنا 


سسيين» فإننا تقوم وير امارد تعلق اب وصحي 


٠‏ اتات اد 


٠ ۱‏ التباقض: 1 كانت اال الرعاية غير متسقة دينتهي بنا الامو إلى أن نكون 


اب الى كانت الرلفابلة غير متوفرة, وبالتالي بالفنا في إحساسنا 
| 
بالاستقلالية ونبذ ذ العلاقات ؛ المقرية). 
غير راشط: ركا أذت التقنيات ,الل في الطفولة المبكرة إلى موقف 


فوضوي تجاه العلاقات). 


ا ١‏ 1 ا 1 اليا 
ل | 161 8 1 i‏ ا Rah‏ 
1 أ ا | ا 1 ili‏ 111 


الا 


ن كامل موقم ١‏ 
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' يمكننا تحسين علاقاتنا من خلال تحذي الأفكار القديمة عن طريق الوعي بها 
والبحث عن قدوة إيجابية والانتباه إلى ذكائنا العاطفي وطرقنا في التواصل غير 

٠‏ يمكننا حل العديد من المشكلات القديمة عن طريق إعادة تهيئة الطفل 
الداخلي؛ الطفل الداخلي هو النسخة الأصغر منك التي ما زالت موجودة معك في 
الوقت الحاضر. أما بالتسبة لإعادة تهيئة الطفل الداخلي فذلك 


ينطوي على التعرف على الاحتياجات التي لم تستطع تلبيتها عندما كنت طفلا 
ثم تلتزم يتحقيقها لنفسك الآن في الوقت الحاضر. على سبيل المثال: کن أرد 
تقيم حوار مع طفلك الداخلي وتستخدم التأكيدات وتحدد وقثا للعب. 


“كرا العلاج باسرد أن ا شنا عبارة عما يدور في عقولا, حيت يمكثنا إعطاء 
e‏ 
المشكلة الطابع ا ومن لغ يمكن للقصص أن تتغير. استخدم تمرين قصة 


ا 1 ا 
حياتي لتصبح مدركا للأنماط والموضو موعات الشاملة في حياتك. ارشم حياتك 
| ألا الا 1 


كقضة: لكن فكر في الطرق التي 5 ترشب في تفيير تلك القضة بها الفكن أيضًا ذ 
«شخص وق به» أذ يقم لك الملاحظات ت اويساعدك على إعادة صياغة قصة 
N‏ ا ل لا 


N "| ١ 0 ١١ حياتك!‎ 


۰ ا 0 0 ا 1 ا | ْ 1 1 ا ا "١‏ / لال 

ملخص الجزء الثالث: e 7 0 0 ١١١‏ 

* المضتقد المي هو افتراض ا فكرة عميقة ولا تۇر 0 وا 
وسلوکتاء وتؤثر كذلك عليل طريقة ارد والحديث الذاتي .الذي تقوله. لأنفسنا: 
مکنا تحويل المعتقدات الأساسية اللاواعية لينا غير القابلة للتكيف وغير 
الدقيقة ل البدئل التي تدغم الراهية العو حقا . 0 


٠‏ في العلاج السلوكي المعرفي. اتتحدى ونحڏد ولعید افر ف معتقداتنا 
الأساسية ويمكتنا أيضًا تحديد المعتقدات الأساسية بتقنية السهم الهابط. 


٠‏ هدفنا هو اتبا الأفكار التلقائية, وغير الواعية, وغير القابلة للتكثف, وغير 


الدقيقة, وغير العقلانية إلى شيء ماش ووا ومفيد, ودقيق, وعقلاني. 


1 يرمز نموذج 8800 إلى حدث التنشيط أو التحفيز واعتقادك تجاه :الحدث‎ ٠ 


j نيا‎ U NY ales 
La NY 
VN للا نل‎ 


ضن كامل 8998 


والعواقب والصراع. 


يمكننا استخدامه لتحديد وإعادة هيكلة أنماط تفكيرنا الراسخة والتشوهات 
المعرفية. ومن خلال تحديد الأجزاء الأربعة, يمكننا اكتشاف البدائل الأكثر عقلانية 
لأنماط التفكير المعتادة. 


* يمكن أن تساعدنا تقنية الأعمدة الثلاثية فى تحديد ومعالجة التشؤهات 
المعرفية. اكب e‏ وحدّد التشوه المعرفي, ثم قم بالتقليل منه أو تفييره 
أوتعديله, > وبعد ذلك عد إليه كي ا القادمة التي يراودك فيها هذا التفكير مرة 


ییاور ر 
اجار أي الانصها ر معها. 
ا ااا 
| : الا 


ٿن 0 استجابتنا والمواقف التي تتخذها ا تلك 


1 0 0 ا » 0 يا 


الرهاب فاقوا 0 أيضا لمعالجة القضايا 0 0 القلق 
اااي أ اللعامل لع اشا لاك 


٠أولا:‏ ا ا ارغان العضلات التدريجي, 
أو تقنيات اليقظة أوعملية التنفس العميقة. ثم قم بإنشاء تسلسل هرمي لمُسَعَويات 
الخوف, أي من الأنشطة ‏ لاقل شدة أو أقل تحفيزًا إلى الأنشطة الأكثر شِدة. 


0 ابتکر نشاظا لتجريته في كل مستؤى. ثم تحرك من مستؤى إلى آخر, بينما‎ ٠ 
0 تفعض نفلك تدرا للمخاوف, مع الأخذ في الاعتبار ضرورة استخدام تقنيات ا‎ 


1 : N. 
PAC A Leila و‎ NEN 
1 Page عا ایدی كامل‎ / NY ا‎ 
1 A ا‎ E MEAT 


الاسترخاء عندما تكون لديك مشاعر غامرة. 
٠‏ عندما تكون مكتئباء تكون أقل نشاظا لهذا يُعد التنشيط السلوكي وسيلة ففالة 
لاتخاذ الإجراءات وخلق المتعة والإتقان والتواصل مع الآخرين. انُخذ الإجراءات 


ظ وفم بالعمل حتى لو كنت لا تشعر بالرغبة في ذلك. 


*ابدأ بمراقبة حالتك المزاجية وک تقضي في الواقع كل ساعة في الأسبوع. 
ثم حلل هذا النشاط واكثنه حت يكون مرئيًا بالنسبة لك, وابحث عن أنماط 
وأشياء ذات صلة بين النشاط وحالتك المزاجية. 


:امال نفك عق إن كاتا الطريقة ١‏ اس بها وكيك تفس أعمق ايم آم 
انشا تر عن يمك من خلال تسجيلها في جدول. 


ج اا 007 وافتراضاتك وتصميم وارب 


ا 1 1 
اتحدي يا بدائل كرا اة وعقلائية. أولا: حدد الاعتقاد (الافتراض) 


قيم قوته» ثم صفم تجربة الاختبار هذا | الافتراض. قم بإجراء 
نت حانج تدعم اقتراضك أم لا ش 


ا ت هي أن سال فسن «هل لدي 


1 لاج النف 0 الذي عن زيادة وعي 
ا 
اوا اد كما ایرکز على اللحظة الحالية ب من ن التجارب السابقة: 


1 | ||| 
/ 6 4 ودج أنظمة الامرة الداخلية: اهو از 4 لاج ا الفردي. حيث يعتمد 
على وجهة انظ أن اقل يكين من شخطيات فرعي فما تسيا وك منها وجهة نظرها 
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ا 
| | | | ا 1 ١‏ 
(3): فقدم الرعاية لاساسي هو الشخم ا شولا واجب رعاية , صلی أو شخ عزية 


0 على سبيل المقال؛ رغابة الأطفال؛ أو الد کبار ر السن, 3 أي صدیق أو فرد من أفراد الأسرة 


يحتاج إلى المساعدة ف الأنشطة ابرم 


لاسا تحصن كامل Page‏ 


